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Ahora ésta es la ley de la jungla 
tan vieja y tan verdadera como el cielo; 
y  el lobo que la mantenga prosperará, 
y el lobo que la rompa debe morir. 
Como la enredadera que ciñe el tronco del árbol, 
la ley funciona adelante y atrás, 
ya que la fuerza de la manada es el lobo, 
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Trabajo de postgrado sobre  Psicología del Deporte, Competencias,  específicamente preparación 
psicológica. El objetivo es determinar,  si la aplicación de procedimientos psicológicos 
protocolizados,  incrementa el rendimiento deportivo para  competencias, constituyendo un 
problema el  bajo rendimiento deportivo para las mismas; entonces se pretende probar que la 
aplicación de procedimientos psicológicos protocolizados incrementa el rendimiento competitivo.  
Se explica teóricamente con el enfoque cognitivo conductual aplicado al deporte,  de  Dosil, 
Sánchez Acosta y  Valdez, que se basan  en conductas aprendidas y observables  en entrenamientos 
y eventos competitivos; tratado en siete capítulos: Tae Kwon Do, entrenamiento deportivo, 
preparación psicológica y  progresión de tareas  del entrenamiento, régimen de trabajo psicológico 
para competencia y técnicas psicológicas de aplicación en el deporte.  Investigación descriptiva 
correlacional, no experimental longitudinal.  Se ha seleccionado a veinte deportistas de la categoría 
juvenil,  diez por género, a los que se ha evaluado cualidades volitivas, nivel de preparación 
psicológica, antes y después de la aplicación del protocolo.  Se ha evidenciado  diferencias 
sustanciales en el rendimiento competitivo de todos los deportistas, más notorias en mujeres. Esta  
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Graduate work on Sport Psychology, Skills, specifically psychological preparation. The 
goal is to determine whether the application of psychological procedures protocolized, 
increases athletic performance for competition, a challenge underperformance sports for 
them, then trying to prove that the application of psychological procedures protocolized 
increases competitive performance. Explained theoretically with cognitive behavioral 
approach applied to sport, Dosil, Sanchez Acosta and Valdez, based on observable 
behaviors learned in training and competitive events; treated in seven chapters: Tae Kwon 
Do, sports training, psychological preparation and progression job training, psychological 
work regime for competition and psychological techniques applicable in sport. Research 
descriptive,  correlational,  longitudinal non experimental. Was selected to twenty athletes 
of junior category, ten gender, which has been evaluated volitional qualities, level of 
psychological preparation before and after implementation of the protocol. It has shown 
substantial differences in competitive performance of all athletes, more noticeable in 
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Todos reconocemos hoy la necesidad de la preparación psicológica para las competiciones, y 
acerca de ella se habla y se escribe bastante, pero no siempre y no todos saben en qué consiste, 
cómo se planifica y consigue.  
 
Esta investigación pretende que quien la pueda revisar pueda tener un proceso de inducción al 
trabajo del Psicólogo del deporte como parte integrante de un equipo multidisciplinario de 
profesionales de las ciencias aplicadas al deporte, a través de una comprensión sencilla y clara del 
maravilloso mundo del entrenamiento deportivo y de la aplicación científica de la psicología en el 
mismo. Así pues se han planteado temas inherentes al entrenamiento deportivo, la adaptación a éste 
y la carga psíquica con sus diferentes elementos,  factores causales y consecuencias; estos temas 
permitirán comprender de mejor forma cómo deben manejarse los procesos de preparación 
psicológica y cómo éste debe ser planificado a lo largo de todos y cada uno de los momentos de la 
preparación del deportista  
De igual forma se busca comprender las premisas para una adecuada planificación de la 
preparación psicológica y la progresión de las tareas a desarrollar con los deportistas, 
comprendiendo cada uno de sus momentos y los principios éticos que deben guiar el ejercicio 
profesional del psicólogo del deporte. El evento competitivo, las manifestaciones emocionales y 
comportamentales y las diferentes técnicas utilizadas como parte del proceso de intervención 
psicológica, son temas de vital importancia dentro de este trabajo. 
 
En épocas pasadas no fue planteado en su conjunto el problema de la preparación psicológica para 
las competiciones deportivas, y  eso lo podemos comprender por el bajo nivel en los logros 
deportivos alcanzados por los deportistas de nuestro país. El bajo rendimiento deportivo de 
nuestros atletas y la carencia de procesos sistematizados de preparación psicológica, fueron 
precisamente las necesidades orientadoras de este trabajo, que como objetivo fundamental busca 
determinar si la utilización de procedimientos psicológicos protocolizados incrementa el 
rendimiento deportivo para las competencias. 
El diseño de la muestra es no probabilístico, y la investigación es de carácter no experimental y 
longitudinal pues se trabajó en un periodo de tiempo en el que se aplicaron los procedimientos 
psicológicos protocolizados con un diagnóstico previo y una etapa de seguimiento y evaluación 
posterior, que nos permitió establecer que la aplicación de procedimientos psicológicos 




establecer en el 100% de los investigados y gracias a lo cual se comprobó la hipótesis y se cumplió 
el objetivo propuesto en esta investigación. 
B. INFORME FINAL DE TRABAJO DE POSGRADO 
Problema de investigación 
A través del tiempo y en diferentes eventos competitivos tanto nacionales como internacionales se 
ha observado como nuestros deportistas a pesar de haber realizado muy buenos procesos de 
entrenamiento deportivo, finalmente no han conseguido finalizar con éxito su participación en las 
diferentes justas deportivas. 
Esto ha generado la necesidad creciente de poner mayor atención a un componente del 
entrenamiento deportivo que anteriormente no había tenido mayor trascendencia, esto es la 
preparación psicológica. 
Enunciado del problema 
¿Cuándo se aplican procedimientos psicológicos protocolizados existe incremento en el 
rendimiento deportivo para la competencia? 
Objetivo 
Determinar si la aplicación de procedimientos psicológicos protocolizados incrementa el 
rendimiento deportivo para la competencia en los deportistas seleccionados de Tae Kwon Do de la 
categoría juvenil de Concentración Deportiva de Pichincha”  
 
La importancia del presente estudio radica en la consideración de que en épocas pasadas no fue 
planteado en su conjunto el problema de la preparación psicológica para las competiciones 
deportivas y  eso lo podemos comprender por el bajo nivel en los logros deportivos alcanzados por 
los deportistas de nuestro país en el que algunos atletas, incluyendo los de clase internacional, 
tenían una menor preparación física, técnica y táctica obviando  elementos importantes de la 
preparación del deportista, se podía conseguir cualquier aceptable resultado. La realidad ha 
cambiado radicalmente a partir del período comprendido entre los XVIII Juegos Olímpicos y los 
momentos actuales, situación que se puso en clara evidencia en los Juegos Olímpicos Londres 
2012, pues se ha producido un enorme salto en el nivel de desarrollo deportivo, ante todo por el 
nivel alcanzado en la preparación de los participantes en competencias internacionales como las 
mencionadas anteriormente.  De esta forma la preparación psicológica ha ido adquiriendo 
importancia relevante como uno de los factores decisivos en la consecución de determinados 




que debe ser satisfecha de manera emergente para consolidar el trabajo de proyección de nuestros 
deportistas al alto rendimiento como protagonistas permanentes. 
 
Hipótesis 
La aplicación de procedimientos psicológicos protocolizados incrementa el rendimiento deportivo 
para la competencia. 
Las variables que se han identificado a partir de este problema de investigación son: 
Variable Independiente: Procedimientos psicológicos protocolizados 
Variable Dependiente: Rendimiento deportivo para la competencia. 
Estas circunstancias y otras fueron las necesidades orientadoras para plantear como reto el 
problema formulado para el presente trabajo.  
 
METODOLOGÍA 
Inicialmente se aplicó un cuestionario como instrumento de diagnóstico del conocimiento y 
aceptación que los deportistas tenían de los distintos procedimientos psicológicos que fueron 
utilizados para buscar mejorar su rendimiento competitivo. Junto al cuestionario de diagnóstico, se 
aplicó el test de cualidades volitivas de C.R. Núñez  como instrumento de exploración del nivel de 
desarrollo de la voluntad en cada atleta hasta ese momento. Con los datos obtenidos, luego se 
procesó y evaluó los resultados y de esta forma poder sistematizar en tiempo y espacio las 
diferentes técnicas a aplicarse.   Las técnicas psicológicas planteadas para el protocolo de 
intervención se sistematizaron dentro del periodo de entrenamiento (mesociclo) que correspondía al 
inicio de la investigación para la posterior aplicación y evaluación en su eficacia y eficiencia en la 
competencia fundamental que fueron los Juegos Nacionales Juveniles 2010  realizados en la ciudad 
de Cuenca. 
 
Por medio de la aplicación de cuestionarios y el reactivo psicológico se logró identificar el estado 
psicológico de los deportistas durante los entrenamientos, antes de las competencias y en las 
competencias mismas y de esta forma se  obtuvo  los datos cuantitativos que permitieron establecer 
las correlaciones del caso. 
A través de una metodología analítico - correlacional basada en  la utilización del método 
estadístico se  logró un adecuado procesamiento de los resultados que se obtuvieron  para lograr 
una mejor interpretación cualitativa de los mismos  y de esta manera someter a comprobación la 





No existieron limitaciones mayores que afectaron el proceso de investigación, sin embargo dentro 
del periodo de aplicación en ocasiones los deportistas salían a realizar bases de entrenamiento en el 
exterior del país pero que duraban a lo mucho 3 o 4 días. 
 
El procedimiento metodológico se inició con la elaboración, aprobación y aplicación del 
cuestionario de diagnóstico inicial y el de seguimiento y evaluación  y también del test de 
cualidades volitivas, todo lo cual se realizó en la primera fase de la investigación.  
 
El estudio es correlacional y de carácter no experimental y longitudinal pues se trabajó en un 
periodo de tiempo delimitado en el que se aplicaron los procedimientos psicológicos protocolizados 
para posteriormente y de acuerdo a los resultados que los deportistas obtuvieron posterior a su 
aplicación,  buscar su sistematización.  
 
La población con la que se trabajó corresponde a los deportistas damas y varones de la selección de 
Tae Kwon Do de Concentración Deportiva de Pichincha de la “categoría juvenil “. De esta forma 
se pudo establecer que el diseño de la muestra es no probabilístico. 
La muestra seleccionada corresponde a 16 deportistas, 8 damas y 8 varones y que son 
seleccionados de Tae Kwon Do de Concentración Deportiva de Pichincha en cada división de peso 
en las que la provincia participó y que se encontraban  en los rangos de edad correspondientes a la 
categoría juvenil de acuerdo a los parámetros que para el efecto determinó en ese momento  el 
Ministerio del Deporte y la Federación Ecuatoriana de esta disciplina deportiva. La conformación 
de la selección se estableció posterior a la realización de un selectivo provincial bajo la 
organización y supervisión de la Asociación de Tae Kwon Do de Pichincha.  El pronóstico de 
resultados que se había establecido según los entrenadores y el metodólogo de la filial eran de 
obtener 3 medallas de oro. 
Para una mayor comprensión me permito realizar una descripción de cada división de peso en las 
que Pichincha inscribió deportistas de acuerdo a las normativas vigentes de la Federación 















MARCO  REFERENCIAL 
Psicología y entrenamiento deportivo 
Se debe señalar que los conocimientos científicos para la presente investigación se han guiado 
desde el enfoque Cognitivo Conductual para analizar al hombre como un ser social activo, 
protagonista de su propia educación y que a través del Deporte puede vivir un proceso emancipador 
de múltiples aprendizajes y modificador de la cognición y sus procesos. 
Los seres humanos por nuestra naturaleza, formamos una unidad biopsicosocial y los que se 
encuentran inmersos en una actividad  tan necesaria y esencial como lo es el deporte, se preparan, 
actúan y participan, tal y como somos: como un complejo sistema. No existe un componente del 
entrenamiento que tomado aisladamente, sea más importante que los otros. El resultado óptimo de 
un programa de entrenamiento sólo se logra cuando los diversos componentes se unifican en un 
conjunto y mucho más cuando se habla de los componentes psicológicos del mismo, a cuenta de 
que es bien conocido que el entrenamiento deportivo es esencialmente psicológico en mayor 
porcentaje. 
 
En el Ecuador nuestra estructura de personalidad condicionada por el medio social sin duda, 
expresa una serie de estándares de vida (paradigmas) diversos incluso entre regiones, nivel 
económico y razas, lo que sin duda va a generar en cada habitante motivos diferentes para iniciar la 
práctica deportiva y más aún para desarrollar un talento deportivo específico y   pensar en llegar al 
alto rendimiento deportivo. 
 
El esbozo de una Teoría del Entrenamiento con énfasis en la preparación psicológica debería 
abarcar: 
1. Las teorías y las leyes de la acción y el comportamiento humano.  
2. La formación de un sistema de preparación psicológica incorporado al entrenamiento 
deportivo, con sus modelos cronológicos, de contenido de dirección y de control.  
3. Una metodología del entrenamiento que se base en las leyes de la acción concebida como 
totalidad.  
4. El predominio de la calidad del entrenamiento por sobre la cantidad.  
 
El entrenamiento deportivo deberá ser considerado un proceso psicopedagógico organizado, de 
larga duración, cuyo objetivo es el desarrollo de las adaptaciones óptimas que son necesarias en 




todos los niveles de actividad. El entrenamiento ha sido desarrollado por mucho tiempo como la 
suma de elementos cuantitativos, cargas de trabajo, volúmenes, intensidades, pausas, entre otros 
elementos. Esto parecía que cerraba el círculo, casi matemático del rendimiento deportivo. En 
realidad el hombre y su relación con la humanidad van mucho más allá de su mundo físico. Hoy los 
caminos del entrenamiento deportivo deben resurgir hacia sus cauces más profundos, sus bases 
psicopedagógicas y el respeto, junto a todas las leyes biológicas, de la condición integral del 
hombre. El Entrenamiento deportivo educa para reproducir o para transformar los valores, ideales y 
actitudes de quien lo practica y por lo tanto, quien enseña deberá poseer un modelo equilibrado de 
hombre y de sociedad a los cuales aspire y vaya construyendo; modelo o proyecto que deberá 
sustentarse ideológica y psicopedagógicamente. 
 
Este complejo sistema que no solo persigue el rendimiento deportivo sino un proceso de 
crecimiento personal supone por lo tanto la preparación del deportista en su psiquismo y de este en 
particular en cada uno de sus  elementos constitutivos. 
 
Es por esto que la preparación de nuestros deportistas siempre transcurrirá en forma sistémica 
donde se pondrá de manifiesto, la compleja e inevitable interacción ser humano - medio social y en 
el caso del deporte competitivo el complejo sistema  deportista - preparación - competencia. Una 
correcta planificación y control nos permitirá comenzar rendir al máximo de las posibilidades, en el 
propio escenario donde transcurre la preparación, es decir el sitio de entrenamiento. 
 
Por otra parte existen programas de estudios realizados en diversos países que indican algunos 
procedimientos que se deberían seguir durante el entrenamiento deportivo por parte de los 
psicólogos del deporte. Estos programas provienen de países de gran desarrollo deportivo y 
competitivo como Cuba, la ex Unión Soviética, Estados Unidos, España, y en los cuales se ha 
orientado y nutrido el presente trabajo.  Es precisamente en España  que Joaquín Dosil de la 
Universidad de Vigo en su libro titulado “Psicología de la Actividad Física y el Deporte” hace 
referencia en el año 2004 a los denominados Programas de Aplicación de la Psicología al 
Entrenamiento (PAPE) con sus derivaciones a lo que el profesor Dosil denomina Plan Personal 
Precompetitivo (PP-PRE) y el Plan Personal Competitivo (PPC). 
 
En el Ecuador esta problemática aun no encuentra una clara dirección pues en el transcurrir del 
tiempo nos hemos encontrado en el caso de la psicología del deporte con una serie de 
intervenciones aisladas, no planificadas y sin una sistematización y contenido científico realizadas 
por psicólogos de diferentes áreas (educativos, clínicos, psicoterapeutas, industriales) quienes con 
muy buena voluntad, pero sin conocimiento real de la gran dimensión del mundo deportivo  





Desde esta óptica se hace necesario contar con un modelo  de intervención psicológica que esté 
adaptado a nuestro país, lo que quiere decir que debe ser estructurado y sistematizado en base a 
nuestra realidad social y de hecho en base a la realidad de nuestro sistema deportivo.  
 
Además debe ser de fácil manejo y, que por tanto se encuentre al alcance de los estudiantes de 
psicología, psicólogos del deporte, entrenadores y sobre todo de los deportistas como actores 
fundamentales en el complejo ecosistema deportivo – competitivo. 
 
La factibilidad del proyecto se vio reforzada por el apoyo institucional y directivo de 
Concentración Deportiva de Pichincha,  matriz y rectora del deporte de la provincia, cuna de 
grandes campeones nacionales e internacionales y cuyo objetivo fundamental es formar seres 
humanos deportistas íntegros, con valores y principios sólidos que les permitan ubicarse como 
protagonistas permanentes en el contexto del deporte de alta competencia con procesos 





























1. EL TAE KWON DO 
“Es una arte marcial y un deporte olímpico de combate desde el año 1988, cuando fue introducido 
como deporte de demostración en los juegos olímpicos realizados en la ciudad de Seúl en Corea del 
Sur. El Taekwondo se destaca por la variedad y espectacularidad de sus técnicas de patada y, 
actualmente, es una de los sistemas más conocidos. Aunque fue unificado en los años 70´s por 
el kukkiwon; el Taekwondo se basa fundamentalmente en artes marciales mucho más antiguas 
como el kung fu owushu chino, en algunas de sus técnicas a mano abierta, el taekkyon coreano en 
la forma y realización de los golpes con el pie, y en el karate-do okinawense y japonés, de donde 
obtiene la mayoría de los golpes con el puño, la planimetría (o división por zonas del cuerpo 
humano: zona alta- media- baja), los bloqueos, el sistema de grados, su primer uniforme, y sus 
primeras formas o pumse, como los Kibon y las formas Palgwe, que fueron modificadas 
posteriormente, por las formas Taeguk (Taekwondo WTF), o las formas Tul (Taekwondo ITF). 
La palabra taekwondo proviene de los caracteres Hanja 跆拳道 que significan: 
 跆 (tae, escrito 태 en hangul): Técnicas que impliquen el uso de los pies (patadas, rodillazos). 
 拳 (kwon, 권): Técnicas que impliquen el uso de los brazos (puño, hombro, mano, codo). 
 道 (do, 도): Camino de perfeccionamiento. Concepto filosófico oriental, conocido también 
como dao o tao en chino y como dō en japonés. También traducido como "cabeza" o "mente". 
Por tanto, la palabra "Taekwondo" podría traducirse como «El camino del pie y la mano», nombre 
que hace referencia a que es un estilo de combate que utiliza únicamente los pies, las manos y otras 
partes del cuerpo, prescindiendo por completo del uso de armas, tanto tradicionales como 
modernas. Es considerado un método que busca acondicionar el cuerpo, además del desarrollo de la 
voluntad. “Basándose en las leyes físicas para generar la máxima potencia enfocada de manera 
precisa, mediante la aceleración de la masa corporal en un gesto motor o grupo de estos en 
combinación. El Taekwondo busca la percusión en la mayoría de sus técnicas.”16 
“En la actualidad hay pocos instructores, entrenadores y federaciones que busquen preservarle 
como un arte marcial. Al dedicarse más a su faceta deportiva. Es por esta razón que hoy en día, el 
                                                 





Taekwondo se destaca fundamentalmente por su aspecto de competición deportiva, desde que en 
los Juegos Olímpicos de Seúl 1988 hizo su primera aparición olímpica como deporte de exhibición. 
En este evento participaron 183 atletas (120 hombres y 63 mujeres) de 34 países en 8 diferentes 
divisiones de peso (4 para hombres y 4 para mujeres). En los Juegos Olímpicos de Barcelona 
1992 volvió a tener presencia como deporte de exhibición. Finalmente, en los Juegos Olímpicos de 
Sídney 2000 el taekwondo reglado por la (WTF) se convirtió en un deporte olímpico oficial, 
disputándose pruebas de combate.2 El día 4 de septiembre se declaró día internacional del 
taekwondo en recuerdo de la fecha en la que empezó a reconocerse como deporte olímpico oficial, 
el 4 de septiembre de 1994.3 
Mucha gente cree que el taekwondo se basa únicamente en las técnicas de pateo, pero 
tradicionalmente también incluía una gran variedad de técnicas de golpeo en las que se utilizan los 
puños, codos, manos, pies y rodillas. Además de técnicas de rompimientos, barridos a los pies, 
atrapes con los pies al cuerpo del adversario, patadas aéreas, patadas con apoyo sobre el contrario, 
golpeo a puntos vulnerables, y vitales; algunas luxaciones articulares y algunas proyecciones. Sin 
embargo lo más destacado del arte son las técnicas y combinaciones de patadas. 
1.1 Historia y antecedentes 
Los maestros e instructores coreanos, debido a su fuerte nacionalismo y resentimiento tras la 
ocupación japonesa (1910- 1945), y la Guerra de Corea (1950-1953), al ubicar los orígenes del 
taekwondo; se remontan al año 50 d.C., a la práctica del arte marcial nativo 
llamado taekkyon.4 5 La evidencia de su práctica fue hallada en tumbas antiguas por arqueólogos 
japoneses, donde algunas pinturas murales mostraban a dos hombres en una escena de pelea.6 
En aquella época se podían distinguir los antiguos tres reinos en Corea: 
 Goguryeo (37 a. C. - 668) 
 Baekje (18 a. C. - 600) 
 Silla (57 a. C. - 936) 
Los militares de la dinastía Goguryeo desarrollaron un estilo de boxeo o arte marcial o "kempo 
coreano" basado en diversos estilos chinos, pero adaptados a sus propias necesidades. Era un estilo 
que daba mucha importancia a las patadas en lugar de los puñetazos. Este estilo de defensa 
personal sin armas es el denominado taekkyon.” 7 816 
“Otro arte marcial de gran importancia en esa época fue el subak. Se creó un cuerpo de guerreros 
organizados instruidos en este arte, denominado sonbe. En el año 400, el reino de Baekje intentó 
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invadir el reino de Silla. Se dice que Gwanggaeto, apodado "el grande de Goguryeo", envió 50.000 
tropas Sonbe de apoyo al reino de Silla, lo que supuso el primer contacto del reino de Silla con el 
subak.7 Posteriormente, la dinastía Silla unificó los reinos después de ganar la guerra contra el 
reino de Baekje en 668 y contra el de Goguryeo en 670. El hwarang desempeñó un papel 
importante en esta índole 
Los hwarang eran un grupo de élite de jóvenes nobles, dedicados a cultivar la mente y el cuerpo 
para servir al reino de Silla. Este grupo había recibido una gran influencia del subak tras su 
contacto con las tropas sonbe enviadas por el reino de Goguryeo en la anterior guerra contra 
Baekje, y conocían también el taekkyon. La figura del hwarang buscó ser similar a la del guerrero 
medieval japonés o samurái o similar al caballero medieval occidental. Eran una organización 
social, educativa y militar, formada por jóvenes aristócratas basada en un código de honor 
influenciado a su vez por las filosofías chinas del el budismo y el confucionismo, consistente en la 
lealtad a la nación, respeto y obediencia a los padres, honestidad, coraje en la batalla y la omisión 
de la violencia innecesaria.7 
Este código de honor perteneciente al antiguo arte marcial nativo del Hwarang do aún forma parte 
de la base filosófica del Taekwondo moderno. Sin embargo, hay que notar que el arte marcial 
del Hwarang do NO es realmente el ancestro técnico - táctico directo del Taekwondo; como si lo 
son: el Taekkyon, el karate y el Kung fu. Los antecedentes de este antiguo código ético pueden 
encontrarse también en el documento más antiguo de la historia coreana: el SamgukYusa, y su 
influencia fue determinante en la historia y unificación de los reinos de la antigua Corea. Se han 
encontrado diversos vestigios de la práctica de formas primitivas del taekkyon (producto de la 
incorporación de movimientos lentos de defensa y ataque imitados de los animales) en diferentes 
manifestaciones de la dinastía coreana de Goguryeo, como por ejemplo las pinturas murales 
encontradas por los arqueólogos japoneses en las ruinas de las tumbas reales de Muyon-chong y 
Samsil-chong, que muestran figuras humanas en acto de combate, con los brazos estirados, 
representando supuestamente la práctica del taekkyon.6 
Dada la antigüedad de las tumbas, se puede inferir que la población de Goguryeo inició la práctica 
del taekkyon durante el período comprendido entre los años 3 y 427.” 16 
“En Gyeongju, la capital de la dinastía Silla, se encontraron impresionantes imágenes budistas en 
las paredes de la cueva Seokguram en el templo Bulguksa. En estas imágenes aparecen dos 
"guerreros diamante" practicando taekkyon, representado así un símbolo de protección 
del budismo frente a los demonios. 
                                                 






En el año 1910 se produjo la ocupación japonesa de la península de Corea, que duró 35 años.8 Se 
prohibió la práctica del taekkyon y el subak. Sin embargo, ambas tradiciones marciales siguieron 
practicándose en la clandestinidad, y recibieron influencias pedagógicas, metodológicas y de 
contenido de varias de las artes marciales japonesas de la época como: el karate, y el Judo como 
ocurrió con todas las artes marciales coreanas posteriores a 1945. Por ejemplo en el caso 
el hapkido (defensa personal militar, que se basa en el DaitoRyu Aiki- jujutsu, y judo japoneses) o 
en el caso del método de la espada coreano o Hapkumdo, que a su vez fue influenciado por el arte 
japonés del sable o kendo. En el caso del Taekwondo, este busca caracterizarse por movimientos 
percutantes muy rápidos y directos, al ejecutar los diferentes golpes de mano o patadas; sean 
circulares como rectilíneos de forma explosiva. Tras la liberación del territorio coreano en 1953, 
después de la guerra de Corea, se reforzó la práctica del taekkyon, el subak, y el Taekwondo como 
símbolos de la recién adquirida identidad nacional y cultural de Corea. 
1.2 Creación y evolución del taekwondo 
El maestro reconocido como creador y difusor del Taekwon-do fue el General Choi Hong Hi, quien 
estudio karate estilo shotokan en el Japón además del arte marcial coreano del taekkyon. 
Fue el 11 de abril de 1955 cuando se propuso el nombre taekwondo para designar al arte marcial 
que se había desarrollado, y fue adoptado por varios maestros que apoyaron este nombre en sus 
escuelas de kempo coreano o karate. Entre las escuelas y corrientes que apoyaron este cambio 
estaban la Chung Do Kwan, Han MooKwan, Ji Do Kwan, MooDuk Kwan,9 Oh Do Kwan, Chang 
MooKwan,KangDukKwan, SongMooKwan y la Jung Do Kwan; estas nueve escuelas originales 
del taekwondo establecieron lo que se conoció como la Asociación Coreana de Taekwondo, el 16 
de septiembre de 1961. 
El 25 de febrero de 1962 esta asociación se unió a la Asociación Coreana de Deportes Amateurs. El 
9 de octubre de 1963, el taekwondo fue por primera vez un evento oficial en el 44º Encuentro 
Atlético Nacional en Corea.“1 
“El 22 de marzo de 1966, Choi Hong Hi, quien estudió karate estilo shotokan en Japón además del 
estilo coreano del taekkyon, fundó laFederación Internacional de Taekwon-Do (ITF), con sede en 
Corea del Sur. Posteriormente, en 1972, se trasladó a Toronto, Canadá.” 16“La práctica del 
taekwondo se extendió por el mundo con la participación de 19 países en el Primer Campeonato 
Mundial de Taekwondo celebrado en Seúl, en mayo de 1973. Fue durante este encuentro cuando se 
fundó la Federación Mundial de Taekwondo (WTF). Las escuelas coreanas que no hicieron parte 
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de una u otra federación sea ITF o WTF, se mantienen dentro del arte marcial tradicional del 
TangSoo Do, o Tangsudo, el cual difiere del Taekwondo por la casi ausencia de competiciones, el 
equilibrio entre la practica de técnicas con las manos y con los pies, y la instrucción en armas 
tradicionales como el bastón largo o bo.”16 
1.3 Características Generales 
“Se caracteriza por su amplio uso de las técnicas de pierna y patada, que son mucho más variadas y 
tienen mayor protagonismo que en la mayoría de las artes marciales. Asimismo, la depurada 
técnica de las mismas las hace destacar por su gran rapidez y precisión. 
La importancia dada a las técnicas de puño depende del estilo (ITF o WTF) practicado, del 
entrenador y la escuela donde se practique. Actualmente, muchas escuelas tienden a descuidar el 
entrenamiento de las técnicas de mano abierta y puño, ya que su uso está cada vez más restringido 
en la competición. No obstante, un buen entrenamiento debe incluir tanto las técnicas de mano 
como las técnicas de pierna del Taekwondo, ya que no debe estar enfocado únicamente al éxito en 
la competición sino al dominio y conocimiento del arte marcial. 
Todo esto, hace que el Taekwondo sea un arte marcial especialmente efectivo en la lucha en pie, 
destacando así frente a otras artes marciales en la distancia larga, en donde se puede aprovechar 
mejor la fuerza explosiva y la velocidad de concatenación / combinación de técnicas de piernas que 
desarrollan sus practicantes. 
1.4 Técnicas 
Las técnicas, a nivel general, podrían clasificarse en: 
 Patadas (chagui).- El taekwondo es un arte marcial que destaca por sus técnicas de patada, 
normalmente enfocadas al ataque al tronco o la cabeza. Cada técnica de patada tiene a su vez 
variaciones a diversas alturas, con giro (mondollyo o tidola), en salto (tuio), hacia un lado, 
hacia atrás, etc.”1 
 Técnicas de golpes con diferentes partes del cuerpo (chigui), pinchando con los dedos de 
la mano (chirugui) o puño (jirugui).- Además de las técnicas de patada, el Taekwondo 
incluye una gran cantidad de técnicas de ataque con el puño o la mano abierta (sonnal). Las 
diversas técnicas de puño (chumok) difieren en el área con que se golpea (reverso del puño 
(dungchumok), filo del dedo meñique del puño (me chumok...) y en la dirección del golpe 
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(hacia fuera, frontal, circular...). Las técnicas de mano abierta, se diferencian también en la 
posición de la misma (horizontal o vertical) y en la parte de la mano con la que golpeamos 
(borde cubital, borde radial, punta de los dedos...). También hay diferentes tipos de golpes 
menos usados con codo, rodilla, cabeza y diferentes partes del cuerpo. 
Bloqueos y defensas (maki).- En taekwondo se manejan una gran variedad de técnicas de defensa, 
en función de la dirección y la altura del ataque del que nos queramos defender. Existen también 
técnicas de defensa y ataque simultáneo, así como de dos defensas. Estas técnicas pueden realizarse 
con la palma de la mano, el exterior o el interior del brazo, con el borde cubital o radial de la mano, 
etc.”16 
 Defensa personal (hoo sin sool) .-Al igual que en otras artes marciales, en el Taekwondo aún 
existen técnicas variadas de defensa personal como barridos, luxaciones, proyecciones, atrapes 
con los pies al cuerpo o extremidades del adversario, patadas aéreas simultaneas a dos o más 
oponentes, patadas con apoyo sobre el contrario, y golpes a puntos vulnerables y vitales, estas 
acciones están debidamente codificadas en las diferentes figuras o pumses. Estas técnicas a 
menudo se combinan con otras como las técnicas de puño. sin embargo no se instruye en el uso 
de armas tradicionales, como si ocurre en varios estilos de kung fu / Wu -shu chino, y 
de karate. 
 Posiciones (sogui).- “A la hora de ejecutar las diversas técnicas, es importante la posición 
correcta del cuerpo y especialmente la de las piernas. Las posiciones tienen especial 
importancia en la ejecución de los pumses o tules, pero incluso en la competición de combate 
es importante mantener el cuerpo en una postura correcta para que nuestras técnicas sean lo 
más efectivas posible. 
Los nombres de las técnicas no buscan estar estandarizados debido a la gran cantidad de países 
distintos donde se practica el taekwondo. Cada escuela opta por nombres diferentes en su propio 
idioma, algunas (especialmente las escuelas de países angloparlantes) optan incluso por traducir los 
nombres de las técnicas a su idioma (AxeKick, RoundhouseKick, WhippingKick...). La mayoría de 
las escuelas y federaciones optan por mantener los nombres originales en coreano.10 No obstante, 
incluso en coreano se pueden encontrar diferentes nombres para la misma técnica (por 
ejemplo, dolguechagui y tidolabandalchagui haciendo referencia a la misma patada).”16 
Equipo necesario.- Como en el caso de la gran mayoría de las artes marciales modernas, el 
Taekwondo tomo su uniforme inicial y sistema de grados (kyu/ gup- Dan), del Karate, quien a su 
vez lo había adoptado del arte japonés del Judo en 1930, debido a la amistad entre los 
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maestros JigoroKano (el fundador del Judo) y GichinFunakoshi (el maestro fundador del 
estilo Shotokan y del karate moderno. 
“Para la práctica del Taekwondo, es necesario un Dobok (traje de práctica) y un Ti (cinturón que 
indica el grado del practicante). El Dobok es ligeramente diferente si practicamos Taekwondo ITF 
o Taekwondo WTF, pero en ambos casos está compuesto por un pantalón y una chaqueta que 
puede ser abierta (ITF), o cerrada con el cuello en forma de V (WTF). Normalmente, cada uno de 
ellos lleva inscripciones propias, como escudos o logos, según las normas de vestimenta vigentes 
por cada federación.”16 
En WTF, dependiendo de la federación, se puede dar uno de los siguientes casos respecto a los 
Dobok para los grados inferiores o GUP: 
1. Que sean completamente blancos hasta llegar al grado de cinta verde, donde se te coloca el 
color de tu grado en el cuello más en el cinturón. 
2. Completamente blancos hasta llegar a grado de DAN (o PUM). 
3. Con el cuello de color negro para todas las graduaciones, excepto para menores de 15 
años, en cuyo caso el cuello sería de color rojo-negro. 
Los Dobok para grados DAN (cinturones negros) tienen zonas negras, que pueden ser el cuello, los 
bordes de la chaqueta, bandas en el pantalón, etc. Esto depende de la federación, la escuela y el 
practicante. Además, a veces cuenta con uno o varios bordados en la espalda y algún logotipo en el 
pecho, brazo o piernas. También es común que los cinturones negros se borden, normalmente en 
dorado, con los caracteres en "hanja" de taekwondo, el nombre de la escuela, el del practicante o 
similares. 
En competiciones, es necesario contar con las protecciones reglamentarias (establecidas por la 
federación que organiza la competición), para minimizar los riesgos de lesión. Sin embargo, a la 
hora de practicar en el Dojang, no suele ser necesario, a menos que se haga entrenamiento 
específico de combate de contacto. 
Es recomendable que el Dojang donde se practique taekwondo tenga suelo acolchado (tatami o piso 
de goma EVA) ya que es muy frecuente que al realizar algunas técnicas de patadas perdamos el 
equilibrio y podamos caer. Sin embargo, no es tan necesario como en otros deportes de combate 
y/o artes marciales tradicionales que hacen mucho más énfasis en técnicas de lanzamiento, derribo 
y/o lucha en el suelo como: la lucha olímpica, el Judo, el jiu-jitsu, el Aikido, o en artes marciales 
modernas como el Hapkido.”  
                                                 






El sistema de graduación por cinturones de colores, y grados Kyu - Dan (en japonés), kup / gup - 
Dan (en coreano) proviene del deporte de combate japonés del judo, que dio las bases 
metodológicas y filosóficas para la gran mayoría de las artes marciales como el karate Do, arte 
marcial que a su vez lo legó al Taekwondo. 
Los grados en Taekwondo se dividen en KUP y DAN. Los grados KUP están asociados a 
cinturones de colores, y los grados DAN al cinturón negro. En cada uno existen 9 grados, debido a 
que el número 3 en la cultura coreana es el número de la suerte, 3 x 3 = 9. Excepto en Taekwondo 
WTF donde existe el 10º DAN (el número 10 significa la perfección) y solo se entrega ese rango de 
honor en un caso particular. 
1.5 Significado del color de los cinturones 
“Los siete colores originales no fueron elegidos arbitrariamente, sino que cada uno tiene un 
significado simbólico y tradicional.  
 Blanco: "Simboliza la inocencia", es decir la falta de conocimientos y habilidades del 
practicante que recién inicia la disciplina. La constancia y la perseverancia harán que la 
inocencia dé lugar, con el paso del tiempo, a la experiencia y maestría. 
 Amarillo: "Simboliza la tierra", donde se siembra la semilla en espera de la planta que crecerá. 
De la misma manera, los fundamentos del TKD, son la semilla que comienza a germinar al 
estudiante. 
 Verde: "Simboliza la planta", que crece y se arraiga firmemente. De la misma manera del TKD 
prende en la conciencia del estudiante echando en su interior verdaderas raíces que lo 
fortalecen. 
 Azul: "Simboliza al cielo", hacia el cual la planta a medida que crece y madura, se dirige. De la 
misma manera el estudiante, comienza a madurar, por lo tanto sabe que su meta es el 
conocimiento y hacia allí se dirige. 
 Rojo: "Simboliza el peligro", en este nivel, el estudiante alcanzo el dominio de técnicas, que de 
usarlas, ocasionaría a su adversario graves daños. Es por ello que el estudiante debe ejercitar el 
autocontrol y un adversario con sentido común, deberá pensar dos veces su actitud, a) provocar 
o b) alejarse. 
Negro: "Simboliza lo opuesto al blanco", es decir, representa la madurez y el conocimiento. Indica 
también lo imprevisible de la oscuridad que se le presenta al practicante al darse cuenta que no ha 
culminado su aprendizaje, sino por el contrario, este recién comienza, a través de los Danes 
intentará acercarse a la perfección.” 
Actualmente, la mayoría de las federaciones han variado estos colores, añadiendo algunos 




dos colores más de cinturón (morado y marrón). En algunas federaciones de España (por ejemplo, 
la madrileña) se ha añadido el cinturón marrón por el rojo. Sin embargo, el cinturón de 1º KUP, así 
como los cinturones de grados PUM mantienen el color rojo-negro. 
“En el caso de la WTF, por lo general, los grados KUP intermedios sólo se otorgan a practicantes 
de menos de 15 años. Los practicantes de más de 15 años normalmente obtienen directamente al 
grado superior sin pasar por el cinturón intermedio. No obstante, esto puede depender del dojang 
donde se practique. En el caso de ITF, el paso por los cinturones intermedios es obligatorio, aunque 
en caso de alumnos muy destacados, tienen la posibilidad de rendir dos cinturones en un mismo 
examen, siempre con autorización del instructor. En la WTF también se utiliza este método, pero 
eso depende del instructor. 
Después de superar el grado de cinta amarilla avanzada se le otorga en el cuello el color de su 
grado más su cinta al practicante. 
1.6 Filosofía 
La filosofía del taekwondo se basa en seis principios derivados de las filosofías chinas 
del confucionismo, el taoísmo, influenciadas en gran parte por el nacionalismo coreano; estos son: 
cortesía, integridad, perseverancia, autocontrol, espíritu indomable y amor por el silencio. Sin 
embargo, los valores de Amor fraternal y Ciencia se incluyen en la formación infantil. 
Cortesía (Ye Ui).- Es un principio fundamental dentro y fuera del Taekwondo, que tiene como 
objetivo hacer destacar al ser humano manteniendo una sociedad armoniosa. Los practicantes de 
Taekwondo deben construir un carácter noble, así como entrenar de una manera ordenada y 
disciplinada. 
Integridad moral (Yom Chi).- Es muy importante saber establecer los límites entre lo bueno y lo 
malo así como saber reconocer cuando se ha hecho algo malo y redimirse por ello. Por ejemplo, en 
un estudiante que se niega a recibir consejo o aprender de otro estudiante más experto, o en un 
practicante que pide un grado a su maestro no hay integridad. 
Perseverancia (In Nae).- La Paciencia conduce a la virtud o al mérito. La felicidad o la 
prosperidad suelen ser alcanzadas por la persona que es paciente. Para poder alcanzar un objetivo, 
ya sea promocionar a un grado superior o perfeccionar una técnica, se ha de ser perseverante. Es 
fundamental el sobrepasar cada dificultad con la perseverancia. 
Uno que es impaciente en cosas triviales, puede difícilmente alcanzar el éxito en asuntos de gran 
importancia.  Confucio 
Autocontrol (Guk Gi).- El autocontrol es de vital importancia tanto dentro como fuera del dojang, 
tanto en el combate como en los asuntos personales. En combate, la falta de autocontrol puede 
provocar graves consecuencias tanto para el alumno como para su oponente. Asimismo, se ha de 




No es más fuerte aquel que es capaz de vencer a los demás, sino aquel que es capaz de vencerse a sí 
mismo. 
Espíritu indomable (BaekjulBoolgool).- Un buen practicante de Taekwondo ha de ser siempre 
modesto y honrado. Ante una injusticia, actuará con espíritu combativo, sin miedo y sin dudarlo, 
sin tener en cuenta contra quién o contra cuántas personas se haya de enfrentar. 
Amor por el silencio.- Un buen practicante de Taekwondo no debería hablar si lo que va a decir no 
es mejor que el silencio (Shu Taira). 
En taekwondo existen competiciones tanto de combate deportivo, y más recientemente de técnica o 
formas. 
En las competiciones de técnica, el objetivo es demostrar la correcta ejecución de las diversas 
técnicas del taekwondo, así como de las formas (pumses o tules). Los participantes deberán 
ejecutar las técnicas o las formas requeridas ante un jurado que puntuará su actuación teniendo en 
cuenta diversos aspectos como la corrección de las técnicas o la corrección de las posiciones en las 
formas. En ocasiones también se incluye en las competiciones la rotura de tablones de madera u 
otros materiales con distintas técnicas de patada, puño o técnicas especiales (que normalmente 
consisten en patadas con salto en altura). 
En septiembre de 2006 se celebraron en Corea los primeros campeonatos mundiales de Pumses 
(formas). Se realizaron categorías individuales, por parejas y tríos. Desde el año 2004 y en vistas a 
estos primeros campeonatos mundiales ha habido mucho movimiento a nivel mundial para 
reunificar criterios en los cinco continentes y poder disputar estos primeros campeonatos 
mundiales. Las reestructuraciones en la forma de competir en cuanto a reglamento y ejecución de 
estos han sido muy importantes para llegar a este fin. 
Los últimos campeonatos mundiales fueron en: 
2009: Argentina 2011: Nueva Zelanda; ahora el próximo se realizara en el año 2013 en España. 
En las competiciones de combate los participantes deben enfrentarse en un combate libre en el 
que deben vencer al oponente consiguiendo más puntos que él o en algunas ocasiones el KO. El 
combate es diferente en los dos estilos de taekwondo, siendo esta la principal diferencia entre ellos. 
1.7 Características psicológicas de los deportes de combate 
“En este grupo se incluyen la lucha libre y greco, la esgrima, el judo, el taekwondo, el boxeo y el karate. 
Estos deportes son denominados también deportes individuales o deportes sin cooperación y con oposi-
ción del contrario, según los aportes de A. Z. Puni, J. Riera, A. Thomas y otros. Una de las particularidades 
más importantes de estos deportes es que el atleta tiene que enfrentarse directamente a un adversario con el 
cual interactúa prácticamente cuerpo a cuerpo, exceptuando la esgrima en que se mediatiza la relación a 




bién la táctica que el mismo utiliza, así como la técnica que realice en cada uno de los movimientos 
ofensivos y defensivos, y todo ello debe hacerlo bajo un clima de alta tensión, por cuanto el deportista 
individualmente tiene toda la responsabilidad para intentar alcanzar la victoria, sobreponiéndose a 
cualesquiera de las barreras psicológicas que le impone la situación y específicamente el contrario.” 4 
“En estos deportes de combate, las acciones se realizan con gran rapidez y dinamismo, en períodos de 
tiempo y espacio delimitados, en su mayor parte, por las reglas de competencia, con movimientos muy 
precisos y ajustados a las situaciones competitivas, determinados éstos por la capacidad coordinativa del 
esfuerzo, en función de las acciones que realice el contrario. Por tanto, requieren del desarrollo altamente 
especializado de un conjunto de percepciones, que permiten la ejecución satisfactoria de cada uno de los 
movimientos técnicos y de las acciones tácticas que ejecuta el deportista. Entre las percepciones, un papel 
importante lo tienen las de los movimientos propios al realizar las acciones técnicas. 
 
La percepción de los movimientos propios está integrada por percepciones y sensaciones tales como: 
 
a. La percepción de la posición del cuerpo y de sus diversas partes 
b. La sensación de los esfuerzos al realizar los movimientos activos 
c. La percepción y la representación de las proporciones de los movimientos realizados, como es por 
ejemplo la diferenciación de la posición inicial y final de los diferentes segmentos corporales. 
d.. La sensación de los cambios producidos en la correlación de las partes del aparato motor. 
e.. Las sensaciones motrices constantemente cambiantes. 
f. Las sensaciones de pesadez en el analizador motor al ejecutar movimientos do levantamiento del 
contrario. La percepción y la representación de la dirección del movimiento, está relacionada con los 
cambios deposición del aparato motor en relación con todo el cuerpo, desempeñando también un importante 
papel las percepciones visuales, que pasan a ser las predominantes. En la formación de esta representación 
juega un papel importante la duración del movimiento y también la información surgida por la actividad 
del aparato vestibular. “4 
“ El conjunto de sensaciones músculo-motoras al realizar las acciones técnico-tácticas, juegan un gran 
desempeño en la elaboración de la capacidad general de dirigir el cuerpo al cumplir con las más variadas 
tareas motrices y constituir de esta manera la base de la coordinación correcta de los movimientos; es 
decir, de la observancia en la correspondencia que se da entre la posición inicial del cuerpo, la actividad del 
aparato neuromuscular, el grado de resistencia del medio, y el carácter de los movimientos y acciones que 
hay que realizar. En relación con todo esto, al aprender las diversas acciones técnicas, adquiere una enorme 
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importancia la exigencia de realizar el movimiento de la manera más completa y acabada. Es 
característico en la mayoría de los deportes de combate, la necesidad que tiene, el atleta de recurrir a una 
exacta apreciación de la duración de los ejercicios o de los movimientos que tienen que hacer en 
correspondencia con los que realiza el contrario, de ahí la necesidad de un desarrollo especial de la 
percepción del tiempo; el deportista debe poseer una alta agudeza para valorar el tiempo en que transcurren 
las acciones, así como el tiempo general en que se da el combate. Las percepciones visuales de la 
sustitución sucesiva de las imágenes y objetos circundantes, ayudan también a determinar la velocidad de des-
plazamiento y de ejecución correcta del movimiento en el espacio.”4 
“Durante el proceso de entrenamiento, especialmente los judocas, luchadores y esgrimistas, logran alcanzar 
un alto perfeccionamiento de la llamada percepción muscular. En el caso de los luchadores y judocas, este 
desarrollo llega a tal punto, que trasciende al dominio de los hábitos técnicos, que sin ver al contrario pero en 
contacto con él, pueden ejecutar la acción por medio de la información de la percepción muscular. En los 
esgrimistas, en dependencia del roce y la presión que se ejerce sobre el arma, pueden determinar las 
intenciones del contrario en relación con un tipo de acción defensiva u ofensiva que éste pretenda realizar. En 
el proceso de perfeccionamiento de la maestría de estos deportistas, tiene un importante significado el 
percibir y recordar las acciones técnicas lo más exactamente posible, tratando de repetirlas, recordarlas y 
como consecuencia tenerlas «fotografiadas» en la memoria, es este el principio más correcto para educar la 
percepción muscular. 
Las características del alto dinamismo y los cambios bruscos de' posiciones que ocurren en los diferentes 
deportes de combate, exigen del deportista el perfeccionamiento de las sensaciones de equilibrio, las cuales 
le permiten adaptarse y atemperarse a las exigencias, que constantemente le impone el tipo de deporte. En el 
caso de la lucha y el judo, los atletas están sometidos a la pérdida de la posición bípeda, es decir a las 
caídas, a las posiciones decúbito prono y supino de manera simultánea. En los casos de karate, boxeo y 
taekwondo, están vulnerables a diferentes golpes en las distintas partes del cuerpo y sobre todo en la 
cabeza, que tienden a provocar en ellos estados de mareo y por supuesto, pérdida del equilibrio, esto 
implicaría  la necesidad de un alto desarrollo de las sensaciones vestibulares.” 4 
“ A los deportes de combate les es imprescindible desarrollar y perfeccionar la capacidad de reacción 
compleja a fin de poder brindarle variadas respuestas a las diferentes situaciones de ataque y defensa que 
ejecuta el contrario, donde la mayoría de las intenciones de respuestas son desconocidas para el deportista, 
entonces él debe «adivinar», intuir, descubrir las mismas, para anticiparse a las acciones del adversario. De 
esta forma la anticipación está precedida por el proceso de previsión de la situación técnica que ejecuta el 
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contrario, es típico de estos deportistas, la capacidad de inhibirse ante las diferentes fintas y acciones de 
engaño que ejecuta el adversario. 
En estos deportes se desarrolla un alto nivel de orientación espacial, debido a que sus acciones se ejecutan y 
desarrollan por lo general en áreas muy limitadas. En tal sentido, el deportista debe conocer la posición 
que ocupa en el área correspondiente frente al adversario, pero aún más, en el judo y la lucha, los atletas a 
veces están privados de la percepción visual para determinar si está más o menos cercano o lejano de la 
línea límite del colchón y tienen que acudirá la capacidad de valorar con exactitud el espacio en que se 
encuentran y orientarse en esa-dirección para tomar una decisión apropiada. De ahí que la orientación espa-
cial sea imprescindible para la obtención de altos resultados competitivos. Saber ubicarse en el lugar 
adecuado, adoptar la posición correcta y estar en tiempo y forma en el momento dado, son los aspectos 
más importantes en la orientación espacial. Desde luego que ésta no es solo espacial sino también 
temporal.”4 
La ejecución rápida y precisa de las acciones técnico-tácticas de estos deportistas, está asociada  ala 
capacidad que tienen para orientar de forma centralizada la atención, o en su defecto distribuir esta en los 
diferentes componentes de su ejecución propia y de las variaciones de las ejecuciones de cada una de las 
acciones técnico-tácticas del contrario. Es por ello, que en estos atletas la concentración de la atención 
juega un papel importante en la penetración que el mismo hace sobre aquellas, intenciones que tiene el 
adversario respecto a la ejecución que el propiamente debe realizar, caracterizándose también por la 
distribución de la atención, en tanto debe ser capaz de valorar los diferentes puntos de acción del 
contrario a saber: los movimientos de los pies y sus desplazamientos, los movimientos de cadera, de 
cabeza y de las manos. Precisamente estas características de la atención son las que le permiten a los 
deportistas utilizar toda la información necesaria, y en consecuencia, elaborar las respuestas que más se 
avienen a las situaciones que el mismo presenta. Gran importancia reviste en los deportes de combate al 
igual que en los juegos con pelota, el pensamiento táctico del deportista, éste le permite prever la situación, 
la capacidad para anticiparse, valorar lo que está ocurriendo durante la ejecución inmediata de las acciones 
competitivas y en consecuencia, brindar las respuestas más apropiadas, más lógicas, más racionales que den 
solución al problema planteado. La elección de las soluciones tácticas adecuadas para cada situación del 
combate está íntimamente relacionada con el pensamiento táctico.” 4 
 
“Cuando el deportista comienza la preparación táctica para la competencia correspondiente, se apoya 
grandemente en toda una serie de características fundamentales que puede tener o puede presentar el con-
trario.  
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Entre estas características hay algunas que están relacionadas con las capacidades físicas como son: la 
fuerza, la resistencia, la rapidez, la agilidad, y otras como el temperamento y la manera de desarrollar el 
combate el atleta; es decir, la capacidad para mostrarse en el desafío al mantener la ventaja si la logra o de 
mantenerse empatado en donde la posición en relación con el contrario tiene diferentes signos 
relacionados con la posición de pie, derecha, izquierda, alta, baja, cercana, media, lejana, y otras vinculadas 
con las particularidades características de la competencia en cuestión.  
 
Todo esto se realiza sobre la base de la actividad dinámica del pensamiento; ahora bien, no cabe duda que 
durante la ejecución inmediata de las acciones competitivas, todos estos deportistas operan con aquellas 
informaciones que de manera inmediata se presentan durante la lucha competitiva, de ahí que trabajen de 
forma operativa con éstas, y ello está asociado directamente con la actividad del llamado pensamiento 
operativo, que es aquel pensamiento que se da en la acción, en la medida en que el contrario ejecuta determi-
nadas acciones defensivas u ofensivas y en consecuencia el deportista debe actuar. Según A. Z. Puni, 
muchas veces cuando la acción es muy dinámica, muy rápida y no hay tiempo de realizar un programa, es 
decir que la expresión verbal del pensamiento no acompaña a la acción, entonces ésta se le adelanta a la 
misma y el deportista tiene que actuar de forma intuitiva. Esta manera de comportarse es muy 
característica de los deportes de combate. Un aspecto muy importante de estos deportes, es el desarrollo 
volitivo. Los resultados de alto rendimiento lo alcanzan los deportistas combativos, personas dotadas de entereza 
mental y física, de tenacidad, valentía, en fin de una voluntad indoblegable. La lucha por alcanzar la victoria 
requiere del deportista la superación de sus debilidades, vacilaciones, falta de ánimo, con un contrario que 
también se prepara en el orden físico, técnico, táctico, teórico y psicológico para vencer a su adversario, 
por eso siempre en estos deportes el contrario resulta un obstáculo. A educación de las cualidades volitivas 
en los atletas vinculados a los deportes de combate, ocurre en el proceso de superación orientada hacia un 
fin u objetivo que tiene que ver con los diferentes obstáculos, promoviendo la utilización de los esfuerzos 
volitivos y la realización de una serie de ejercicios especiales para el perfeccionamiento de sus componentes 
estructurales. Es por eso, que estos deportes requieren de atletas con un desarrollo elevado de la decisión, 
del valor, la iniciativa, la independencia, la perseverancia y el autocontrol; así como de otras cualidades aún 
más específicas que determinan el exitoso desenvolvimiento competitivo del deportista, frente a los distintos 
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2. EL  ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 
La teoría del entrenamiento deportivo es la piedra angular por la que se rigen la mayor parte de las 
ciencias aplicadas al deporte. El deportista es el protagonista principal, sin el cual el deporte no 
existiría, y para lograr llegar a serlo se necesita del entrenamiento. 
Este trabajo pretende por lo tanto, tratar que el lector tenga una visión especifica del papel de la 
Psicología del deporte en este contexto, y por cierto, también buscar la comprensión del engranaje 
importante que cada uno de los componentes del entrenamiento deportivo tiene, siempre y cuando 
se maneje con procesos planificados de forma sinérgica para que sus objetivos específicos no 
choquen.  
Comúnmente utilizamos como sinónimos los términos "preparación", "acondicionamiento físico" y 
"entrenamiento". Desde la perspectiva de la actividad física, estos términos son coincidentes en 
algunos aspectos pero diferentes en su contenido, por eso repasaremos  algunos conceptos relativos 
al "ENTRENAMIENTO DEPORTIVO" para estandarizar la utilización de la terminología. 
 
“La planificación del entrenamiento deportivo no es ni mucho menos un concepto nuevo. Ya en la 
Grecia clásica se recurría a una cierta planificación para llegar a la competición en óptimas 
condiciones, como lo reflejan los textos de Filostrato. La estructura, terminología e ideas 
empleadas hoy en día fueron aportadas básicamente por científicos soviéticos durante la década de 
1960, basándose sobre todo en los trabajos del endocrinólogo canadiense Hans Selye sobre el estrés 
y la adaptación en el ser humano.” 1 
 
Así, el profesor L.P. Matveiev publicó a mediados de los años sesenta el primer libro sobre este 
tema, con el que se sentaron las bases para posteriores aportaciones de otros especialistas. La 
aplicación de dichas teorías hizo que la URSS y los países de influencia soviética arrasaran 
literalmente en cuantas competiciones tomaron parte durante las décadas de 1970 y 1980, por lo 
que se fueron difundiendo por todo el mundo esos conocimientos técnicos.”1 
 
“El entrenamiento se define como “un proceso mediante el cual se producen adaptaciones 
sucesivas ante estímulos de movimiento que conllevan una mejora del rendimiento” (García – 
Verdugo y Dosil, 2003) 
                                                 





En este proceso de adaptación no sólo ocupa un lugar importante lo físico, sino que lo mental se 
convierte en el elemento clave. Por todo ello, la relación que existe entre psicología y el 
entrenamiento es intima, desde el momento en que no es posible disociar la relación cuerpo-mente. 
La tendencia futura es que todos los entrenadores, sea cual sea su modalidad, incluyan en sus 
planificaciones de temporada la preparación psicológica, a fin de que se contemple como una parte 
más del entrenamiento (como la física, técnica, táctica y teórica). Los entrenadores no tienen por 
qué ser psicólogos, pero deberán introducir la psicología en su trabajo diario con los deportistas"2 
 
La preparación de  un deportista, para Matveiev (1985)," es un proceso multifacético de utilización 
racional del total de factores (medios, métodos, formas y condiciones) que permiten influir de 
forma dirigida sobre la evolución del atleta y asegurar el grado necesario de su disposición a 
alcanzar elevados resultados deportivos"3 
 
Por Medios se entiende todos los aparatos o materiales utilizados durante la realización de la 
preparación del deportista y que sirven para desarrollar la capacidad de rendimiento de forma 
sistemática. Estos son: los aparatos deportivos y los instrumentos de medición. 
 
Por Métodos en cambio se entiende el procedimiento sistemático planificado de organización de 
los contenidos propios de la preparación de un deportista, de la ordenación de los objetivos 
parciales, de las formas de organización, de las interacciones entrenador - deportista, de la elección 
de los medios de trabajo y su dosificación, todo ello con el propósito de alcanzar los objetivos 
marcados de antemano. Los métodos de entrenamiento fueron desarrollados para mejorar la 
condición física. (Ej. Intervaltraining, fartlek, isocinético, isotónico, entre otros.) 
 
Las Formas en cambio las describimos como la manera en que se emplean los métodos de 
entrenamiento. 
Hacemos referencia a las condiciones como las situaciones en que vamos a poder desarrollar los 
dos aspectos anteriores. Algunos aparecen como intrínsecas al propio deportista como su 
especialidad, la modalidad de competencia, pero otras son externas como las instalaciones de los 
centros de entrenamiento, su equipo técnico y las condiciones económicas para el  proyecto 
deportivo. 
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“Todo lo anteriormente expuesto nos demuestra que la preparación es un concepto más amplio de 
lo que podríamos suponer o que comúnmente entendemos, y que incluye no sólo el 
entrenamiento, sino aspectos como las competiciones y cualquier otra circunstancia o fenómeno 
que incida sobre la capacidad de rendimiento de un deportista. 
Al hablar de acondicionamiento físico hacemos referencia fundamentalmente a las 
transformaciones fisiológicas del organismo del deportista y las adaptaciones que éste sufre por un 
proceso de entrenamiento, pero que se circunscribe exclusivamente a factores de orden físico, por 
ejemplo mejorar las capacidades condicionales como fuerza, rapidez o resistencia. 
 
El entrenamiento por su parte, es definido por Matveiev (1983) como " la forma fundamental de 
preparación del deportista, basada en ejercicios sistemáticos, y la cual representa, en esencia, un proceso 
organizado pedagógicamente con el objeto de dirigir la evolución del deportista". 
Para el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992), una acción sistemática de entrenamiento 
implica la existencia de un plan en el que se definen igualmente los objetivos parciales, además de los 
contenidos y los métodos de entrenamiento cuya realización debe evaluarse mediante controles del 
mismo. Estar orientado hacia el objetivo significa que todas las acciones se ejecutan de forma que 
conduzcan directamente al fin deseado, a una acción específica o a un nivel de actuación determinado. 
 
Por su parte. T. Bompa (1983) define el entrenamiento como "una actividad deportiva sistemática de 
larga duración, graduada de forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las 
funciones humanas, psicológicas y fisiológicas para poder superar las tareas más exigentes". Para 
este autor, los objetivos del entrenamiento son: 
a) Lograr y aumentar un desarrollo multilateral y físico 
b) Asegurar y mejorar los desarrollos físicos específicos determinados por las necesidades de cada 
deporte en particular 
c) Realizar y perfeccionar la técnica del deporte escogido 
d) Mejorar y perfeccionar las estrategias necesarias 
e) Cultivar las cualidades volitivas 
f) Asegurar y procurar una preparación óptima para el equipo 
g) Fortalecer el estado de salud de cada atleta 
h) Prevenir lesiones 
i) Incrementar el conocimiento teórico del atleta. 
Las condiciones de la competencia moderna, el nivel competitivo, el desarrollo científico y 




rigurosidad y profundidad, dando paso a la aplicación de una metodología científica que sustituya 
al trabajo empírico del entrenador.”1 
Un entrenamiento concebido desde la perspectiva científica implica cumplir en su elaboración con una 
serie de pre-requisitos similares a los de cualquier disciplina científica. Al aceptar la condición científica 
del entrenamiento deportivo, debemos dejar de lado la discusión estéril de que si el contenido que 
configura su cuerpo de conocimientos es o no una ciencia en sí misma, o si por el contrario es una 
ciencia multidisciplinar. 
Sánchez-Bañuelos (1993), desde una perspectiva científica, define al entrenamiento como "una 
actividad de búsqueda continua de los límites físicos a los que puede llegar el ser humano en el contexto 
de la competición deportiva, bajo el método científico y el abandono sistemático del método empírico". 
2.1 La adaptación del deporte 
La adaptación se entiende como el proceso a través del cual el hombre se adecúa a las 
condiciones naturales, de vida, de trabajo, entre otros; que llevan a una mejora morfológico - 
funcional del organismo, y a un aumento de su potencialidad vital y de su capacidad no 
específica de resistir a los estímulos extremos del ambiente (Meerson, 1981; Kutnesov, 1976; 
Verjoshanski, 1990). 
La primera referencia que se tiene sobre el efecto que los ejercicios físicos tienen sobre el 
organismo la establece OZOLIN, 1989 respecto de Lamarck 1809, quien señalo que “en todo 
animal que no haya alcanzado los límites de su desarrollo, la más fuerte utilización de cualquier 
órgano fortalece poco a poco el mismo, lo desarrolla, lo hace crecer y le trasmite fuerza en 
proporción a la duración de su utilización, mientras que la permanente no utilización del órgano, 
imperceptiblemente lo debilita, lo hace declinar, le hace disminuir sus capacidades y, por último, 
provoca su desaparición.”1 
 
Los elevados requerimientos del deporte moderno obligan a los deportistas a someterse a 
situaciones altamente alteradas respecto a las que realizan habitualmente en la vida normal. El 
proceso de adaptación del organismo a las cargas físicas como las utilizadas en el entrenamiento 
conlleva una adaptación múltiple y compleja de los diferentes sistemas que intervienen. 
Para entender los procesos de adaptación es necesario tener en claro el significado de dos aspectos 
determinantes de los mismos:  
                                                 







a) el nivel de estrés o nivel de estímulo;  
b) el nivel de equilibrio u homeostasis.  
 
En relación a los aspectos de adaptación también podemos señalar un tercer punto;  
 
c) el efecto del entrenamiento. 
“Normalmente, la adaptación se puede presentar ligada al concepto de estrés, siempre que 
consideremos a éste como la tensión que se produce en el organismo cuando se ve sometido a un 
estímulo”1 
El término estrés fue utilizado por primera vez por el endocrinólogo canadiense H. Seyle en 1936. 
El autor observó que al lado de reacciones típicas, surgen, independientemente del carácter del 
estímulo actuante, unas reacciones típicas, propias de cada enfermedad. A partir de este principio, 
desarrolló una teoría en la que definía las tres etapas por las que pasa el organismo cuando es 
sometido a los estímulos a los que antes hacíamos referencia.  
a. En primer lugar, se produce en el organismo un estado de reposo en que se encontraba antes de 
la aparición del mismo.  
b. En la segunda etapa el organismo reacciona intentando adaptarse a la nueva situación ante la 
que se encuentra. 
c. La tercera y última fase representa el resultado final de la respuesta al estímulo, pudiéndose 
llegar a dos tipos de situaciones: 
1. El estímulo es demasiado intenso o muy prolongado, y por ese motivo el organismo no 
se puede adaptar, llegándose al agotamiento. 
2. El estímulo no llega a esos límites extremos y por lo tanto el organismo se adapta”1 
 
2.2 Carga de entrenamiento 
 
“De forma clásica, se definía la carga de entrenamiento como el resultado de relacionar la cantidad 
de trabajo (volumen) con su aspecto cualitativo (intensidad). Hoy en día, entender la carga desde 
esta perspectiva resulta pobre e insuficiente. 
Los estímulos utilizados en el entrenamiento determinan la carga de trabajo a la que es sometido el 
deportista. Básicamente podría definirse la carga como un estímulo que produce un efecto de 
entrenamiento, que conduce a su vez a un proceso de adaptación.  
                                                 






Por lo tanto las cargas son las que realmente dirigen el proceso evolutivo de la condición física. Se 
podría decir que los estímulos son los ejercicios que realiza el deportista diseñados por el entrenador 
para perturbar la homeostasis y finalmente provocar una serie de adaptaciones determinadas que hagan 
incrementar el rendimiento.”2 
 
2.2.1 Contenido de la carga 
 
“El contenido de la carga se refiere a lo que se va a trabajar: Qué ejercicios y que métodos se van a 
emplear. Todo ello vendrá determinado por la mayor o menor similitud de los ejercicios (especificidad) 
con respecto a los gestos competitivos característicos del deporte practicado. De esta forma se podrá 
diferenciar entre los ejercicios con una orientación general, dirigida, específica y competitiva. 
 
2.2.2 Naturaleza de la carga 
 
La naturaleza de la carga determina el aspecto cuantitativo de los estímulos de entrenamiento ejercidos 
sobre el organismo del deportista. Dado que el volumen, por sí solo, no puede determinar la 
especificidad de dicho estímulo, se debe tener en cuenta además la magnitud, la duración, la frecuencia, 
la intensidad y la densidad de la carga. 
a) Volumen.- El volumen de la carga es la suma de todo el trabajo físico realizado por un deportista 
en una sesión o en cualquier otro periodo de tiempo (microciclo, mesociclo, macrociclo, etc.); por 
lo tanto, es un índice cuantitativo del trabajo realizado. 
b) Magnitud.- Se refiere a la medida cuantitativa global de las cargas de entrenamiento. Esta 
magnitud puede ser considerada máxima, grande, mediana o escasa. 
c) Duración.- Hace referencia al tiempo en que se aplican las cargas, de manera que hay que 
establecer, cual es la duración optima de las mismas. La duración sirve, conjuntamente con la 
distancia, para determinar la intensidad, empleándose unidades como los segundos, los minutos y 
las horas. 
d) Frecuencia.- La frecuencia de la carga puede tener relación con el número de sesiones de 
entrenamiento que se realiza semanalmente o bien con la frecuencia con la que se ofrecen los 
estímulos. 
e) Intensidad.- La intensidad de la carga se refiere a su aspecto cualitativo. Podría definirse como la 
fuerza del estímulo que manifiesta un deportista durante un esfuerzo. Se determina mediante el 
grado de fatiga y la forma en que se realiza el ejercicio. Se emplean unidades como los minutos y 
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los segundos (espacio de tiempo) o m/seg. y km/h (velocidad de ejecución), aunque también 
magnitudes fisiológicas como la frecuencia cardiaca, los mmol/l de lactato. 
f) La fatiga.- La fatiga indica una disminución reversible de la capacidad de rendimiento como 
reacción a las cargas de entrenamiento. Se pueden encontrar los siguientes tipos de fatiga: 
1. Central.- Aquella que se produce en uno o varios niveles de las estructuras nerviosas que 
intervienen en la actividad física en concreto. 
2. Periférica.- La que tiene lugar en las estructuras que intervienen propiamente en la acción 
muscular”.1 
 
2.3 Carga psíquica 
2.3.1 Concepto 
Mathesius y S. Muller en 1976 señalaron que la carga Psíquica es una cualidad muy especial de la 
personalidad.   Se trata de una propiedad estructural muy compleja de la personalidad, determinada 
a tanto por el estado de la formación y desarrollo, como por la estabilidad de los distintos ámbitos 
personales. 
“Carga es la influencia global de los medios y métodos de entrenamiento sobre el organismo del 
individuo” en otras palabras es una compleja estructura funcional de componentes que van 
cambiando constantemente sobre la marcha de la preparación.”1 
La capacidad de carga psíquica resulta entonces  de la conjunción de estímulos externos de carga y 
de la estructura interna de carga del  deportista. 
 
La adaptación a las cargas sólo  tiene lugar cuando la intensidad de sus estímulos alcanza valores  
relacionados con la capacidad de rendimiento individual. Cuando el organismo es capaz de resolver 
las demandas físicas y o psicológicas impuestas, logrando respuestas adaptativas positivas se 
produce el estrés de entrenamiento positivo y por lo tanto una ganancia de entrenamiento. 
 
Cuando el organismo no es capaz de adaptarse positivamente al stress de entrenamiento impuesto, 
ocurriendo respuestas adaptativas negativas, se produce el stress de entrenamiento negativo dando 
lugar a una disminución o caída del rendimiento por la mala asimilación de las cargas. Si algún 
agente (carga de entrenamiento) interrumpe la homeostasis, el organismo tratará de buscar 
nuevamente el equilibrio funcional.   
La interrupción de la homeostasis estará determinada por un  aumento de los procesos catabólicos 
o degenerativos, los cuales se mantendrán  hasta que dure la influencia de la carga, casi de forma 
                                                 






inmediata el organismo  responderá a la agresión con un aumento de los procesos constitutivos, 
generativos o anabólicos (lo que llamamos recuperación) a fin de dar protección al organismo por 
las pérdidas energéticas sufridas ante el esfuerzo realizado por la carga de entrenamiento.  
Estos procesos recuperativos tienden a sobrepasar los niveles iníciales de capacidad, lo que parece 
ser una predisposición del organismo ante una nueva agresión, fenómeno que  conocemos con el 
nombre de súpercompensación”1 
 
2.3.2 Causas de las cargas psíquicas 
 
a) Vivencias de monotonía en el entrenamiento. 
b) Manifestaciones de saturación psíquica por presión del entrenador, dirigencia, prensa, etc. 
c) Dificultades en las relaciones sociales. 
d) Actitud negativa ante el entrenamiento. 
e) Vivencias de éxito y fracaso. 
f) Estado psíquico actual (tonalidad afectiva). 
g) Propia competencia (reflejo subjetivo de su importancia, valoración de los contrarios, 
instalaciones, público, etc). 
 
2.3.3 Consecuencias de las cargas psíquicas 
 
a) Aversión a la intensidad del entrenamiento. 
b) Se escoge un tipo de trabajo más cómodo. 
c) La concentración de la atención se dispersa. 
d) Abulia. 
e) Depresión. 
f) Trastornos psicofisiológicos. 
g) Rechazo al entrenamiento. 
2.4 El  entrenamiento mental 
Las características de los entrenamientos y de las competencias han hecho que los psicólogos del 
deporte adapten las técnicas psicológicas que se emplean en otros ámbitos al deportivo, lo que ha 
fomentado la creación de procedimientos específicos de asesoramiento e intervención para 
optimizar el rendimiento. El entrenamiento mental consiste en dotar a los deportistas de una serie 
de estrategias psicológicas para que adquieran la habilidad de poder enfrentarse  y adaptarse a los 
entrenamientos y las competencias  de la mejor forma posible, es decir, es un trabajo específico 




deporte).El entrenamiento mental entraña cierta dificultad, que se refleja tanto en quién lo dirige, el 
psicólogo, como en quién lo recibe, los deportistas u otras personas del contexto del deporte. Por 
una parte, el psicólogo requiere una preparación orientada hacia la práctica que, todavía no está 
extendida, así como una preparación además de la psicología, en otras ciencias del deporte y en la 
propia modalidad con la que trabaja. Por la otra, los integrantes de la «familia» deportiva todavía 
no son conscientes de la potencialidad de este entrenamiento, por lo que es extraño que se integre 
en la práctica diaria y, los que lo asumen como importante, lo suelen entender como «algo» 
apropiado para momentos puntuales mas no como componente indispensable de todo el proceso de 
entrenamiento. Estas circunstancias obligan a que el psicólogo del deporte adapte el entrenamiento 
mental a las condiciones con las que se encuentre. Los objetivos diferirán según estos 
condicionantes, siendo más o menos ambiciosos en función de las posibilidades existentes. Sin 
embargo, las metas de cualquier tipo de entrenamiento mental es conseguir que el deportista 
mejore su rendimiento y se desarrolle como persona, lo que no se puede obviar. Es importante 
distinguir los términos habilidades psicológicas y métodos/estrategias psicológicas, puesto que se 
suelen utilizar indistintamente en el ámbito de la actividad física y del deporte. Cox (2002) indica 
que las técnicas, métodos o estrategias se refieren a la práctica que lleva a adquirir una determinada 
habilidad psicológica (establecimiento de objetivos y metas, visualización, relajación progresiva, 
auto-hablado, meditación o hipnosis); mientras que las habilidades psicológicas son las 
características que tiene el deportista y que hacen posible que tenga éxito en el deporte (p.e., 
motivación intrínseca, autoconfianza, control atencional, control del nivel de activación, control de 
la ansiedad y autoconocimiento general) 
 
“El entrenamiento mental se puede realizar tanto en el ámbito de la clínica (despacho) como en el 
campo (estadio o polideportivo, en la mayoría de los deportes), aunque dependiendo del servicio 
que se demande será más adecuado un contexto u otro ( si el deportista desea solucionar un 
problema personal, tal vez sea más adecuado la privacidad que puede proporcionar el despacho; 
mientras que si se pretende asesorar al deportista en un aspecto concreto de su especialidad, el sitio 
de entrenamiento  puede ser propicio, pues aumenta la realidad de la situación y permite practicar 
in situ)”2 
En los últimos años, se ha incorporado una nueva modalidad para entrenar mentalmente a los 
deportistas, la “terapia on-line” (relacionada con la ciberpsicología del deporte).  
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2.5 Planificación del entrenamiento y psicología 
 
La planificación del entrenamiento psíquico constituye un procedimiento más, que se integra 
dentro de la planificación global, para optimizar el entrenamiento deportivo. La experiencia en este 
campo aconseja periodizar el entrenamiento en función de las competencias importantes de un año 
(planificación anual) de un semestre (planificación semestral) o de períodos de tiempo más cortos, 
siempre en función de las fechas de las competencias en las que el deportista va a participar. 
  
La planificación del entrenamiento psicológico se integra en el plan general de entrenamiento y se 
adapta a sus fases, contribuyendo así a la consecución de los mejores resultados, mediante la 
preparación mental del deportista. Puesto que la dimensión psicológica no es un aspecto del que el 
deportista puede prescindir, cuando compite, el entrenamiento mental se planifica en sincronía con 
el entrenamiento físico. Lo mental y lo físico, son dos caras de una misma moneda. 
Como el proceso de entrenamiento suele ser muy largo, se han adoptado distintas términos que 
hacen referencia a las diferentes unidades que componen su duración.  
 
Estas unidades son las que el psicólogo del deporte también debe conocer y tomar en cuenta para 
incorporar la intervención  psicológica en los diferentes momentos  de duración del entrenamiento, 
y son las siguientes: 





2.6 La sesión de entrenamiento 
Es la unidad más pequeña del proceso de entrenamiento (equivale a 1 – 4horas)  Puede ser 
clasificada en función de: 
1. El tipo de tarea.- Sesión de aprendizaje y perfeccionamiento técnico, de entrenamiento o de 
valoración. 
2. La magnitud de la carga.-Sesión de desarrollo, mantenimiento o recuperación. 
3. La orientación del contenido.- Sesión selectiva, compleja o complementaria, 
 
En cuanto a su estructuración, cada sesión se ve condicionada por los factores siguientes: 
1. Objetivos, contenidos y actividades incluidas en las sesiones. 
2. Alteración de las funciones fisiológicas como consecuencia de la influencia de las cargas de 
entrenamiento. 




Cuando a la sesión de entrenamiento se incorporan las técnicas psicológicas, los progresos son 
mayores y más rápidos que utilizando únicamente el entrenamiento físico, técnico y táctico. Para 
optimizar el rendimiento, en cualquier fase o edad, es absolutamente imprescindible la utilización 
de la preparación mental. 
 
2.6.1 Partes de una sesión de entrenamiento 
 
“Clásicamente, se distinguen tres partes dentro de la sesión: 
 
I. Parte Inicial.- Donde los deportistas se preparan para realizar la fase principal de la sesión. 
Se incluye la explicación de los objetivos y contenidos de la parte central del 
entrenamiento. Desde la perspectiva de la preparación psicología al explicar los objetivos y 
tareas de la sesión se está activando el trabajo de la atención e imaginación y por tanto se 
genera conciencia de la actividad a desarrollar al tiempo que se crea una tonalidad afectiva 
adecuada para la ejecución de las actividades. 
 
II. Parte Principal.-Incluye el desarrollo de los medios y los métodos necesarios para la 
consecución de los objetivos planteados en la sesión. Está condicionada por la propia 
estructuración del entrenamiento, es decir por los objetivos del microciclo y mesociclo del 
que forma parte, y también por el tipo de material y equipamiento disponibles.”  
En esta parte es fundamental buscar el desarrollo o fortalecimiento del esfuerzo volitivo y 
las cualidades volitivas, así como también de las orientaciones de la motivación para 
asegurar un buen entrenamiento del carácter competitivo que favorezca la modulación del 
temperamento. 
 
Parte Final.- “Fisiológicamente, se realiza una vuelta a la calma para facilitar los procesos de 
recuperación. De esta manera se incluyen ejercicios con una intensidad reducida, que favorecen la 
eliminación de los productos de desecho acumulados en los músculos. Por otro lado, en esta fase se 
analiza el trabajo realizado durante la sesión, y las sensaciones experimentadas por los deportistas. 
Los comentarios han de ser claros y concisos, tomando en cuenta que disminuye la atención del 
deportista como consecuencia de la fatiga. Además permite al deportista a través de la utilización 
de técnicas psicológicas especificas (relajamiento muscular, visualización, técnicas grupales, entre 
otras.) un adecuado proceso de evaluación y elaboración cognitiva del trabajo físico, técnico y 
táctico realizado lo que le permitirá asimilar la experiencia de la sesión de entrenamiento como una 
vivencia gratificante, generadora de emociones positivas, de descubrimiento y/o fortalecimiento de 
su potencial personal y deportivo y como una experiencia motivadora y digna de repetir. Así se 




el proceso de preparación  de los deportistas y de mejoría notable en los porcentajes de asistencia a 
los entrenamientos”.1 
 
2.7 El microciclo 
Suele tener una duración aproximada de una semana, o el equivalente a 7 a 10 días de 
entrenamiento, probablemente es la unidad de entrenamiento más importante, debido a que su 
estructura y su contenido determinan la calidad del proceso. Lógicamente las sesiones incluidas 
dentro de esta semana o periodo de tiempo son diferentes. Clásicamente se han considerado 
algunos tipos de microciclos, que se suceden dentro del mesociclo y sus denominaciones están en 
función de los objetivos físicos, técnicos, tácticos y psicológicos que se persiguen los que a su vez 
tienen que tener coherencia con los objetivos de cada mesociclo. Así pues se han adoptado 








“Es importante señalar que cada microciclo al finalizar debe ser evaluado por el colectivo técnico 
junto con los deportistas para de esta forma fortalecer la conciencia de actividad, generar procesos 
de crecimiento personal y deportivo y además para proyectar el trabajo futuro activando de esta 
suerte los recursos volitivos e imaginativos de cada deportista en una suerte de programación 
neurolingüística o sugestión en vigilia. Esta estrategia es parte también del entrenamiento mental o 
entrenamiento invisible como lo llaman algunos autores y entrenadores”.1 
 
2.8 El mesociclo 
Comprende de 2 a 6 y 8 semanas de entrenamiento, los mesociclos están diseñados para contener 
bloques de entrenamiento que incluyen un periodo de alta intensidad, así como otro de 
entrenamiento reducido, a fin de fomentar la recuperación y regeneración. Mediante esta dinámica 
se evita provocar un sobre entrenamiento en el deportista, al permitir controlar la fatiga acumulada. 
Por esta razón se recomienda no iniciar un nuevo mesociclo hasta que no se haya comprobado la 
completa recuperación del deportista con respecto al mesociclo anterior. Es recomendable al 
finalizar cada mesociclo realizar una evaluación psicológica a la par de las evaluaciones físicas y 
                                                 







técnicas para poder determinar así si los objetivos propuestos se han cumplido. Se han considerado 
las siguientes denominaciones para los diferentes tipos de mesociclos: 
 Entrante 
 Básico 
 Básico desarrollador 
 Básico estabilizador 




Las evaluaciones psicológicas deben realizarse utilizando test compatibles con los objetivos 
propuestos en cada meso así como también a su denominación y se pueden realizar al inicio o en la 
finalización de cada mesociclo pero nunca en la parte intermedia de estos. 
Por ejemplo es muy importante al finalizar el mesociclo entrante y probablemente de un 
desarrollador evaluar la asimilación de la carga y probablemente las cualidades volitivas para ver 
en que situación se encuentra psicológicamente el deportista luego de una extensa etapa con alto 
volumen de trabajo.” 1 
2.9 El  macrociclo 
Abarca un número variable de mesociclos, distribuidos a lo largo de la temporada. Clásicamente 
cada macrociclo ocupa todo el proceso de entrenamiento para alcanzar el estado de forma, por lo 
que la temporada puede incluir uno, dos o varios de ellos.” 1 
De esta manera, cada macrociclo de entrenamiento se divide en tres periodos fundamentales, donde 
se consigue, se conserva y se pierde la forma deportiva. En los sistemas de planificación modernos, 
los macrociclos son más cortos, ya que se necesita alcanzar más estados de forma a lo largo de la 
temporada. 
 
“La adaptación de la planificación de  los mesociclos a cada deporte es una cuestión de 
acomodación a las características particulares de los mismos. Por ejemplo, en el fútbol, salvo un 
corto período de vacaciones, la planificación está distribuida en competiciones semanales, por lo 
que, la periodización del entrenamiento tiene una organización diferente respecto a deportes como 
                                                 







la natación o el atletismo, donde las competencias suelen estar separadas por lapsos de tiempo 
mayores de una semana e incluso meses y no están organizadas en forma de liga. 
Este último punto es algo muy importante de considerar pues como ya se ha señalado 
anteriormente la planificación del entrenamiento psicológico tiene en cuenta y se adapta, no sólo a 
la periodización del plan de entrenamiento, sino también a la naturaleza del deporte y a sus 
características específicas. Estos macrociclos o la macro estructura pueden representar una 
periodización con estructura simple o periodización de estructura múltiple (o compleja). 
 
a) 1.- Estructura simple: Cuando el macrociclo está concebido para que los atletas 
participen en una sola competencia fundamental durante el tiempo de duración del mismo 
(recomendable para el deporte escolar y juvenil) que puede ser por ejemplo con una duración de 
5 o 6 meses hasta 12 o 15 meses. 
 
b) 2.- Estructura múltiple o compleja: Cuando el macrociclo de preparación se concibe para 
participar en más de una competencia fundamental durante el tiempo de duración del mismo. 
 
Cabe señalar que la duración de los macrociclos puede estar determinada por los intereses de la 
planificación a corto, mediano y largo plazo, de manera que estos pueden durar desde 6 meses, 1 
año, 2 años, hasta 4 años (cuando se trata de la planificación estratégica de los denominados ciclos 
olímpicos). Esta situación se presenta como un hecho muy peculiar y lógicamente siempre se 
determinará por los intereses y las características de cada país, de cada institución, de cada 
disciplina deportiva en específico, de cada entrenador individualmente y lógicamente del 
calendario competitivo programado para cada deporte nacional e internacionalmente. Para una 
mejor comprensión debemos recordar que esta periodización implica una división en distintos períodos 
que reflejan los diferentes momentos por los que transcurre la preparación del deportista.” 4 
Cada macrociclo se puede dividir en: 
 
2.9.1 Período Preparatorio 
“Tiene como finalidad aumentar la capacidad del deportista para soportar grandes cargas de 
trabajo, y así predisponerlo a las duras exigencias de la competición. Aquí se desarrollan sólidas 
bases de preparación como premisa para mejorar los niveles de forma deportiva y alcanzar la forma 
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competitiva. La intensidad de los ejercicios no es muy alta, aunque el volumen es bastante grande. 
Su duración no suele ir más allá de los 2-3 meses”.1 
 
Este período se subdivide en etapa de preparación general y etapa de preparación especial.  
 
En la etapa de preparación  general se pretende el desarrollo de las técnicas básicas y destrezas 
generales, es decir, cada uno de los componentes básicos del rendimiento.  
 
En la etapa de preparación especial se perfeccionan las técnicas y tácticas básicas y se desarrollan 
las destrezas específicas del deporte, ligando los componentes anteriores y desarrollando el 
rendimiento competitivo. El entrenamiento va adquiriendo así un carácter más específico. 
 
2.9.2 Período Competitivo 
“Su objetivo es optimizar al máximo todo lo que se ha construido a lo largo del periodo 
preparatorio por medio de ejercicios más intensos y específicos. Se intenta alcanzar y estabilizar la 
forma deportiva hasta que termine la competencia fundamental, este período puede subdividirse en 
etapa pre-competitiva y competitiva efectuándose en la competitiva la(s) competencia(s) 
fundamental(es)”2. Se ha comprobado cómo el hecho de disminuir el volumen y aumentar la 
intensidad produce un estado de forma deportiva. En este periodo es necesario que se realice un 
estudio sobre el lugar donde se va a efectuar la competencia más importante, de esta manera se está 
actuando de manera previsiva ante cualquier situación que pueda interferir en la concentración de 
la atención del deportista y por tanto en su estabilidad emocional. En la etapa competitiva se 
pretende maximizar el rendimiento para que el deportista pueda actuar al máximo de sus 
potencialidades y desde la perspectiva psicológica esto se puede conseguir produciendo o 
modelando situaciones similares a las que se puedan presentar en los días próximos a la 
competición o a la competencia misma. 
 
2.9.3 Período de Tránsito 
“Tiene como objetivo la regeneración de todas las funciones del organismo, sobre todo del sistema 
nervioso central y el aspecto psicológico del deportista. No es más que la pérdida temporal de la forma 
deportiva y competitiva, este período es un eslabón muy original del sistema de entrenamiento 
ininterrumpido.”1 
                                                 








Los entrenamientos adquieren carácter de descanso activo, no se trata de una pausa en la preparación 
ni una suspensión del proceso de entrenamiento,  su contenido cambia bastante, todo el trabajo se realiza 
para evitar el sobre entrenamiento provocado por el efecto acumulativo de las cargas de 
entrenamiento y garantizar que se restablezcan las posibilidades funcionales y de adaptación del 
organismo con vistas al inicio de una nueva etapa con cargas aumentadas”. Para ello se reduce el 
entrenamiento, realizando actividades de baja intensidad y volumen. Se trata de un periodo de 3 a 5 
semanas de duración. 
 
“Resulta equivocado según L. MATVEET, considerar el período transitorio como una cierta necesidad 
fastidiosa que frena inevitablemente el ritmo de desarrollo del entrenamiento. Hay que tener en 
cuenta que la pérdida temporal de la forma deportiva que se opera en el período de tránsito, constituye 
una necesidad imprescindible para el progreso posterior. 
 
El periodo de transito entonces está dedicado al descanso activo para mantener su nivel anterior de 
rendimiento y no caer en el agotamiento físico y psicológico. Se trata de una etapa de regeneración 
y, por consiguiente, no es aconsejable el cese total de la actividad física.  
 
A este fin, los expertos suelen recomendar, entre otras estrategias la práctica lúdica de otras 
modalidades deportivas, diferentes  de aquellas en que compite el deportista.  
Por ejemplo, un futbolista puede practicar natación, básquet o tenis, por puro disfrute, pero al 





















                                                 







3. LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA 
 
La preparación del deportista es un sistema conformado como ya lo señalamos en el capítulo anterior por 
el contenido, métodos y medios seleccionados para cumplir con los objetivos que se pretende alcanzar. 
 
La preparación Psicológica es considerada como aquel proceso dirigido al desarrollo de un conjunto de 
cualidades y habilidades psíquicas del deportista que garantizan la actuación acertada y confiable en las 
condiciones extremas de entrenamiento y la competencia a fin de crear un estado de disposición óptimo. 
 
Para el autor de este trabajo es importante hacer énfasis en esto pues si no se considera a la preparación 
psicológica como un componente activo, dinámico y sistematizado del entrenamiento deportivo, 
cualquier intervención que no se ajuste a una adecuada planificación es una actividad de asistencialismo e 
improvisación que, podrían tener resultados momentáneos pero no aseguran un rendimiento sostenido. 
 
Consideraciones previas:“Siempre debemos tener en cuenta  que la preparación psicológica no 
es un elemento aislado del plan de entrenamiento o programa de enseñanza (Espinoza Cartaya J.A, 
(2006)por sus cuestiones eminentemente técnicas desde el punto de vista de la planificación, pero solo de 
forma didáctica, es decir, para su estudio. El programa de preparación del deportista, constituye un 
complejo sistema estructurado de forma integral, psicopedagógicamente donde todos sus componentes se 
expresan en estrecha relación y en una unidad dialéctica y dinámica donde un elemento presupone el otro 
elemento sucesivamente, llegándose a romper esta estructura si se separa o no se toma en cuenta alguno de 
los cinco elementos de la preparación de los deportistas con carácter sistémico.”5 
 
“Por eso la preparación de nuestros distinguidos deportistas siempre debe transcurrir en forma 
sistemática donde se pondrá de manifiesto, la compleja e inevitable interacción ser humano - medio 
social y en el caso del deporte competitivo el complejo deportista - preparación – competencia”.5 
“La preparación psicológica se realiza durante el entrenamiento deportivo, formando parte del 
contenido de todos los periodos y etapas que comprende, y se orienta a la creación, mantenimiento y 
recuperación del estado de disposición psíquica del deportista para participar en la competencia y luchar 
por alcanzar el mejor resultado. 
                                                 
5 Espinoza, Julio A  (2006) Control Psicológico del Deportista. Guayaquil – Ecuador: .JG Creativos. Págs. 44 – 49, 53 -56, 69 – 96.  
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El estado de disposición combativa (ECO)  tiene que desarrollarse y perfeccionarse constantemente en la 
marcha del propio entrenamiento, por eso hay que garantizar la creación, el desarrollo y el 
perfeccionamiento de la motivación por el entrenamiento deportivo y al mismo tiempo crear las actitudes 
favorables hacia el proceso de preparación en el entrenamiento”4 
 
“Una correcta planificación y control nos permitirá comenzar a ganar competencias en el propio 
escenario donde transcurre la preparación. En ese lugar, se corrige falencias, se modifica el 
comportamiento del atleta, se obtienen las cosas que se encuentran carentes, está permitido 
equivocarnos y rectificar con tiempo nuestro modo de actuar, es durante la preparación el momento 
idóneo para "APRENDER" a modelar la futura actuación con todos los mecanismos ajustados, para llegar 
a competir y demostrar que la hora de "ACTUAR" no es hora de aprender, es preciso haber aprendido antes. 
La competencia exige actuar con el mínimo de errores y en casi todas las ocasiones hay que hacerlo con 
demostraciones de impecable valor, coqueteando con la "EXCELENCIA". También con mucho 
equilibrio emocional, con verdaderas explosiones de energía positiva, con determinación, con férrea 
disciplina, con dominio de sí, perseverancia y con fe absoluta en la victoria. Hay que recordar que esas 
cualidades antes mencionadas educan los verdaderos valores que se forman durante tantos años de 
intensa preparación y pasan a formar parte de la personalidad de quienes se distinguen y figuran como 
ganadores en la vida y en el deporte”.5 
 
3.1 Premisas para una adecuada planificación 
 
Primer Paso “Para elaborar los objetivos generales del plan de preparación psicológica, se debe 
considerar que estos siempre se determinan partiendo de los objetivos generales del macrociclo de 
preparación” 5. Se debe considerar además que estos siempre estarán en función del calendario de 
competencias y además de la evaluación de los objetivos del macro anterior. 
 
Segundo Paso: “Los objetivos específicos estarán determinados por los objetivos de la preparación 
en cada uno de los períodos y etapas por los que transcurre la preparación” 
 
Tercer Paso: “Las tareas de la preparación psicológica se cumplirán de acuerdo con las tareas que 
se cumplan de los demás componentes de la preparación (físico, técnico, táctico y teórico) ”. 
 
                                                 






La práctica sistemática de estos argumentos,  ha demostrado que constituye una condición 
indispensable en materia de planificación no olvidar los tipos de preparación psicológica, ni el 
papel rector que desempeñan los objetivos para este tipo de actividad.  
Desde hace mucho tiempo y de manera errónea se habían  considerado únicamente como base del 
perfeccionamiento deportivo dos tipos de preparación: 
 
3.1.1 La preparación física 
Debe ser entendida como aquel proceso dirigido al desarrollo y educación de las capacidades 
físicas como son: las condicionales, la movilidad y las coordinativas y que persigue el desarrollo 
general y físico especial (para el tipo específico de deporte) del deportista, y  
 
3.1.2 La preparación técnica 
Cuyo sentido consiste en que el deportista llegue a aprender, perfeccionar y automatizar los hábitos 
y procedimientos motores especiales propios de su disciplina deportiva. Lleva en sí mismo la 
unidad de la enseñanza y el entrenamiento. 
 
Actualmente y gracias al aporte valioso de estudiosos del tema se reconoce que además de los 
anteriormente citados tipos de preparación, son indispensables también los siguientes: 
 
3.1.3 La preparación táctica 
Su objetivo es el perfeccionamiento de los procedimientos racionales que dan respuesta a los 
problemas que surgen en el proceso competitivo. Es decir esta preparación permite la utilización 
durante la lucha competitiva de conocimientos, hábitos y habilidades o estrategias apropiadas que 
les permitan a los deportistas poner de manifiesto sus potencialidades físicas y psíquicas para 
vencer la resistencia de los adversarios que se esfuerzan por el mismo objetivo. 
 
3.1.4 La preparación teórica 
Su importancia radica en que permite desarrollar en el deportista su sentido de identidad e 
identificación con la disciplina deportiva que practica, por lo tanto le brinda cultura deportiva en 
relación a su especialidad con desarrollo de sentido de pertenencia y autoestima deportiva; por otra 
parte además facilita el desarrollar en los atletas el interés cognoscitivo sobre los contenidos 
generales y específicos del proceso de entrenamiento convirtiéndolo así en participante activo y 
crítico de lo que los equipos multidisciplinarios planifiquen para su desarrollo y crecimiento 
deportivo, de forma que conozca por que realiza cada uno de los medios, métodos o contenidos 





Pero el aumento invariable y considerable de los récords y las normas deportivas que caracteriza 
mundialmente el deporte moderno ha demostrado que son insuficientes estos cuatro tipos de 
preparación. Las competencias deportivas actuales exigen de los participantes un enorme gasto de 
energía no solo física, sino también psíquica.  
 
“Ni siquiera un deportista muy bien preparado física y técnicamente puede lograr la victoria en una 
competencia (para la cual está potencialmente preparado del todo) si no tiene desarrolladas en la 
medida necesaria las funciones psíquicas y los rasgos de personalidad que hacen falta para el 
efecto.  
Todo esto indica la necesidad de un cuarto tipo de preparación del deportista: la psicológica. 
 
3.1.5 La preparación psicológica 
“Es considerada como aquel proceso dirigido al desarrollo de un conjunto de cualidades y 
habilidades psíquicas del deportista que garantizan la actuación acertada y confiable en las 
condiciones extremas del entrenamiento y la competencia a fin de crear un estado de disposición 
óptimo”.4 
Contribuye a la aceleración de los procesos naturales de desarrollo de las cualidades psíquicas 
y propiedades de la personalidad más importantes para el deportista.  
 
El objetivo de la preparación psicológica de los deportistas es el logro del nivel más alto de 
preparación para la actividad deportiva/competitiva. 
 
3.2 Los componentes de la preparación psicológica 
 
Los componentes de la preparación psicológica son los siguientes: 
 
a) Las funciones psíquicas que propician el dominio perfecto de la actividad motriz. 
 
b) Las cualidades de la personalidad (orientaciones de la motivación, rasgos del carácter, 
temperamento), que aseguran intervenciones estables, un alto nivel de la capacidad de trabajo y 
de la actividad psíquica en las difíciles condiciones del entrenamiento y de las competencias. 
 
c) Las vivencias psíquicas positivas y estables que se manifiestan en esas condiciones. 
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3.4 ¿Cuándo necesita el deportista de  entrenamiento psicológico? 
1. Como parte de la preparación psicológica del deportista. 
2. Cuando el deportista está plagado de dudas o indecisiones en la arena competitiva. 
3. Cuando el deportista sufre mucho y no puede desempeñarse cuando otros lo miran.  
4. Si el deportista mantiene muchas dudas acerca de su deporte antes o durante las 
competencias. 
5. Se siente ansioso o asustado cuando está en una competición.  
6. No está seguro del por qué juega su deporte o qué le motiva.  
7. Relaciona su valía como persona a su habilidad practicando el deporte.  
8. Pierde foco o tiene lapsos mentales durante momentos críticos del juego.  
9. Después de una lesión, se encuentra físicamente recuperado al 100%, pero no puede 
alcanzar un desempeño al nivel que tenía antes de la lesión.  
10. Simplemente desea mejorar su actitud mental o desempeño.  
 
3.5 Principios éticos del entrenamiento psicológico 
 
El entrenamiento psicológico requiere de los siguientes principios éticos: 
a) La participación del deportista en el entrenamiento  psicológico debe acontecer por interés 
propio y sin presión externa. 
b) Antes de aplicar el entrenamiento psicológico se debe informar a los deportistas sobre sus 
objetivos, métodos, indicaciones y efectos. 
c) Los métodos aplicados en entrenamiento psicológico deben ser científicamente probados. 
d) El entrenamiento psicológico debe contribuir al desarrollo de la personalidad y progreso de la 
salud, bienestar, autodeterminación y responsabilidad social. 
e) Antes de aplicar un entrenamiento psicológico, es necesario un diagnóstico preciso de las 
condiciones psíquicas iniciales de los deportistas. 
f) Realizado con evaluaciones y acompañamiento permanente para evaluar sus progresos y 
efectos. 
g) Aplicado por profesionales con experiencia, bien calificados en diferentes métodos y 
programas. 
 
3.6 La elección del método de entrenamiento psicológico 
El profesional Psicólogo del deporte en el proceso de elección del método de entrenamiento 
psicológico debe observar las siguientes recomendaciones: 
a) Actitud hacia el método 




c) Condiciones de ejecución 
d) Control de la efectividad del método 
e) La Personalidad del o los deportistas en quienes lo va a aplicar 
f) Objetivos que se persiguen 
g) Complemento de un método con otro 
 
3.7 Intervenciones psicológicas 
“Las intervenciones psicológicas son acciones que realiza el psicólogo, entrenador  u otro 
especialista con el propósito de que el deportista adquiera y desarrolle habilidades psicológicas 
para enfrentar el estrés en competencias y entrenamiento, perfeccione sus capacidades en el 
deporte, entre otras destrezas 
 
3.8 Objetivos y tareas de la preparación psicológica 
El objetivo general de la preparación psicológica es el desarrollo de las cualidades psíquicas que el 
deportista necesita para alcanzar un alto nivel de perfeccionamiento deportivo, la estabilidad 
psíquica y la disposición para intervenir en competencias de envergadura. 
 
La educación de la estabilidad psíquica del deportista se estructura a partir de la formación de la 
habilidad de conservar e incluso elevar, en condiciones extremas, el nivel de su estado emocional, 
su capacidad de trabajo y la efectividad de las acciones motoras. 
La disposición psíquica, que representa el nivel más alto de preparación psicológica para 
competencias concretas, supone la existencia de un alto nivel de cualidades sensoriales y 
sensomotrices, propiedades de atención, ideo motricidad, pensamiento táctico, memoria y otras 
cualidades importantes para la realización de la actividad motora del deportista y la capacidad del 
control a voluntad de su conducta, emociones y sentimientos. 
 
Más ampliamente la preparación psicológica del deportista consiste en: 
 
a) Contribuir al perfeccionamiento de los procesos psíquicos: percepciones especializadas, 
representaciones, atención, memoria, pensamiento y otros, importantes para alcanzar el 
máximo nivel de maestría técnico-táctica y que deben ser estimulados en todas las sesiones de 
entrenamiento.” 4 
b) Formar cualidades psíquicas de la personalidad del deportista que ejerzan influencia sobre la 
manifestación estable de los procesos psíquicos mencionados, sobre la conservación y la 
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elevación del nivel de la capacidad de trabajo y de la efectividad de las acciones motoras en las 
condiciones difíciles del entrenamiento y de las competencias. 
c) Crear los estados psíquicos óptimos durante el proceso del entrenamiento y las competencias. 
d) Desarrollar la habilidad de controlar los estados psíquicos en las condiciones extremas dela 
actividad. 
e) Resistir los factores precompetitivos y competitivos siendo capaz de actuar en las condiciones 
más variadas, contrarrestando las influencias sugestivas de otras personas. 
f) Contribuir al desarrollo de conocimientos acerca de las competencias que han de celebrarse. 
g) Crear una “atmósfera psicológica” positiva en los colectivos de deportistas y en el colectivo 
técnico.4 
 
3.9 Principios que rigen la planificación de la preparación sicológica 
a) “Los objetivos de la preparación psicológica se derivan de los objetivos del macrociclo de 
entrenamiento. 
b) Los objetivos específicos de la preparación psicológica se planificarán tomando en cuenta las 
características específicas de cada disciplina deportiva y de cada deportista específicamente, 
utilizando distintos métodos y medios y sin establecer dicotomías o seguir paradigmas 
superados. Además estos objetivos, los medios para lograrlos y los resultados de los 
diagnósticos deben ser conocidos, comprendidos y aceptados con la mayor profundidad posible 
por los deportistas y el personal de los equipos multidisciplinarios. 
c) Durante el desarrollo de la preparación psicológica se debe cumplir los eslabones de la 
preparación, propuestos por el profesor Dr. Z.A. Puni. 
d) La calidad de la preparación psicológica está determinada en primer lugar por un 
psicodiagnóstico de calidad que nos permita identificar los procesos y cualidades de la 
personalidad que resulten eslabones débiles para el logro del rendimiento deportivo óptimo. En 
segundo lugar, por la habilidad para trazar objetivos y disponer de los medios necesarios para 
alcanzarlos. 
e) Los indicadores que se obtengan de los controles psicológicos deben ser correlacionados lo 
más estrictamente posible con los resultados que arrojen los controles médicos y pedagógicos 
para tener una visión más amplia y objetiva de los progresos del deportista. 
f) No se deben tratar de solucionar problemas derivados de la preparación psicológica sin poseer 
la capacidad teórica/técnica o algún dominio de las particularidades de esta ciencia. 
g) Para cumplir los objetivos y tareas de la preparación psicológica es necesario utilizar métodos, 
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medios, procedimientos y ejercicios variados de todas las disciplinas deportivas que propicien 
un desarrollo multifacético de los deportistas”.5 
 
3.10 Periodización del entrenamiento psicológico 
 
“Dentro del complejo sistema de preparación del deportista para la alta competición, estructurando 
en el ciclo grande o macrociclo, existe un subsistema que para muchos constituye un complemento 
de importancia vital por su contenido, que no es más que el Programa de Preparación Psicológica. 
Pero aún persisten muchas dudas por parte de los entrenadores sobre la planificación y control de 
este elemento. Ignorando en muchas ocasiones que son ellos (los entrenadores) los máximos 
responsables del cumplimiento del plan o programa de preparación psicológica para la alta 
competición dentro del ciclo de preparación del deportista. 
 
Para lograr una adecuada planificación se debe insertar este programa al plan escrito y al plan 
gráfico además de definir los objetivos por periodos, etapas, mesos y micros así como las tareas a 
cumplir para lograr alcanzar las metas propuestas. 
 
No podemos olvidar que el entrenamiento deportivo moderno, tiende a ser cada vez más individual, 
por tanto, es necesario planificar las cuestiones psicológicas teniendo en cuenta, la 
individualización de los planes y programas de entrenamiento. 
 
Cabe señalar por las características de este proceso que todo el entrenamiento deportivo es 
preparación psicológica, por ello, resulta erróneo, establecer cotas de tiempos inflexibles para la 
preparación psicológica.  
 
Lo esencial es lo que se debe hacer para lograr un objetivo y disponer de un balance racional de los 
medios que permita alcanzarlo.  
Es importante que este balance no interfiera constantemente el proceso pedagógico deportivo con 






                                                 
 





3.11 Puntos clave de la preparación psicológica 
 
Esquema  No.2 Puntos clave de la preparación psicológica y los diferentes aspectos que se 
debe desarrollar en cada uno de ellos. 
 
 “A través de este  esquema y a manera de ejemplo el autor de este trabajo pretende ejemplificar  
de forma sencilla, clara y comprensible los diferentes aspectos que se deben procurar desarrollar en 
la preparación psicológica de los deportistas durante cada una de los componentes del macrociclo 
de entrenamiento, lo cual puede ser de mucha utilidad para los psicólogos del deporte en 
formación, para los entrenadores y para los propios deportistas para generar en cada uno de ellos 
una mayor conciencia de cuál es el horizonte hacia el cual se dirige la labor planificada del 
psicólogo del deporte.  
3.12 Estructura de la preparación psicológica de un macrociclo de entrenamiento 
Siempre y como regla fundamental se debe partir de establecer los objetivos generales del 
macrociclo. Desde el punto de vista psicológico la guía de nuestra planificación  a de realizarse a partir de 
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3.12.1 Objetivos psicológicos generales de un macrociclo de entrenamiento 
Desarrollar  en los atletas un estado adecuado de predisposición psíquica durante el período preparatorio 
y mantenerlo en el competitivo.” 5 
a) Facilitar la implementación de un sistema de trabajo psicológico mediante el cual se entrenan 
procesos cognitivos para afrontar con éxito las demandas específicas internas o externas, que el 
deportista percibe como estresantes, de una situación de alta competencia deportiva. 
b) Lograr una correcta preparación psicológica con vista a una sobresaliente actuación en la 
competencia fundamental con un excelente desarrollo conciencial y volitivo. 
c) Favorecer el desarrollo  de  las cualidades de la personalidad en  los seres humanos/deportistas 
para una formación integral. 
 
Los objetivos específicos, se planifican de acuerdo a la etapa de entrenamiento en que se desarrolle 
el trabajo. 
 
3.12.2 Ejemplos de objetivos psicológicos específicos 
 
Periodo Preparatorio. 
Etapa de preparación general (objetivos) 
a) Lograr que la preparación psicológica se encamine al desarrollo volitivo con dirección al 
trazado de metas a corto mediano y largo plazo 
b) “Disminuir en lo posible en los atletas los efectos psíquicos negativos que pudieran provocar  
los altos volúmenes de carga física y psíquica”.  
Aunque la preparación psicológica debe concebirse como principio encada unidad de entrenamiento, en 
cada microciclo, en cada mesociclo y en toda la macroestructura, lo más recomendable es que las pruebas 
psicológicas test psicológicos encaminados a establecer la caracterización de los deportistas, se 
planifiquen y se realicen en esta etapa, durante el segundo microciclo de la primera meso 
estructura, (mesociclo entrante), y considerando entre otros los siguientes test. 
 
1. Test de inteligencia. 
2. Test de personalidad 
3. Técnica de los 10 deseos. 
4. Test de máximos esfuerzos. 
5. Test de POMS. 
6. Test de temperamento. 
7. Test de síntoma de la carga. 
                                                 





Al finalizar esta etapa general y dependiendo de los test  psicológicos deportivos seleccionados 
para ser utilizados al inicio de la misma, se recomienda repetir el mismo procedimiento con el 
objetivo de establecer análisis comparativos con relación al comienzo de la preparación. Estamos 
hablando del mesociclo preparatorio de control en su tercer microciclo. 
Esquema. No. 3 Periodización del entrenamiento mental y distribución en tiempo de las 













A  las destrezas 
básicas a las 
demandas específicas 




Reforzamiento de las 
destrezas básicas, 
pensamiento técnico – 
táctico y  modelaje  




DISPOSICIÓN PARA LA 
COMPETENCIA 
Autoconfianza, adecuado manejo de la 
energía negativa, control de la atención, 
visualización, necesidad de trascender,  





programa anual de 
entrenamiento y de la 
competencia. 
Proyección del nuevo 
macrociclo y sus 
objetivos 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
GENERAL ESPECIAL PRECOMPETITIVO COMPETITIVO TRANSITO 
PREPARATORIO COMPETITIVO TRANSITO 
ADQUISICION MANTENIMIENTO Y POTENCIACION PERDIDA 
  
 
3.12.3 Etapa de Preparación especial (objetivos) 
a) “Realizar un estudio psicosocial de la dinámica del grupo o equipo deportivo (utilizando técnicas 
sociométricas)"Modificar en los deportistas algunas características actitudinales identificadas en el 
periodo anterior, en función de mejorar los resultados precompetitivos y competitivos. 
 
b) Iniciar en los atletas el trabajo del desarrollo asertivo (independencia, seguridad, autoestima) 
individual y colectivo 
 
“Las pruebas correspondientes al control psicológico en esta etapa deben realizarse en el tercer o cuarto 
microciclo del mesociclo competitivo, es decir, en un microciclo de aproximación y se le puede agregar al 
estudio psicológico las técnicas sociométricas, test de actitud ante la competencia, test de los estados de  
pre  arranque, entre otros.”5 
                                                 
5 Espinoza, Julio A  (2006) Control Psicológico del Deportista. Guayaquil – Ecuador: .JG Creativos. Págs. 44 – 49, 53 -56, 69 – 96.  





3.13 Periodización de las técnicas según lo planificado 
Esquema. No. 4 Periodización del entrenamiento mental y técnicas a desarrollar en cada uno 




 TÉC. DE MODIF. DE CONDUC. 
 TECNICAS GRUPALES DE INTEGRACION 




 SOCIOMETRIA  
 AUTOCONTROL DEL PENSAMIENTO 
 VISUALIZACIÓN  
 RELAJAMIENTO MUSCULAR 
 TECNICAS GRUPALES 
 PRE – COMPETITIVO AGONISTICA 
 MODELAMIENTO COMPETITIVO  
 EJERCICIOS PARA MEJORAR LACONCENTRACION 
DE LA ATENCION - VISUALIZACION  





 MODELAMIENTO COMPETITIVO 
 VISUALIZACIÓN  
 REFORZAMIENTO POSITIVO  




 TÉCNICAS GRUPALES PARA EVALUACIÓN - FODA 
 VISUALIZACIÓN RETROSPECTIVA Y 
PROYECTIVA  
 JUEGOS DE INTEGRACION  
 
“Durante el período competitivo queda muy claro y definido el objetivo de la preparación psicológica. 
Objetivos: 
a) Alcanzar el Estado de disposición para la competencia  para conseguir elevados resultados en 
el orden competitivo.  
b) Guiar al deportista para que aprenda a disfrutar y procesar adecuadamente el éxito sin culpas ni 
temores 
En este periodo se recomienda utilizar el test de James E. Loehr que evalúa el estado Ideal de 
rendimiento. 
 
Objetivos específicos del período de tránsito. 
a) Evaluar de forma consiente el resultado de la competencia fundamental y el trabajo realizado 
durante todo el macro 
b) “Restablecer al atleta de los posibles efectos negativos provocados por las altas tensiones 
psíquicas durante la competencia. 





c) Restablecer psicológicamente a los atletas de posibles malas actuaciones (crear una actitud 
positiva ante la derrota o malos resultados  no esperados. 
d) Preparar a los atletas después del descanso para comenzar otro ciclo de trabajo (si se trata de 
una periodización simple de entrenamiento)”.5 
Una sugerencia fundamental para los psicólogos del deporte es aquella que hace referencia a que su 
trabajo no culmina con el evento competitivo ya que su intervención resulta fundamental en el 
periodo de tránsito para cumplir los objetivos antes ya citados pero además porque en mucho 
dependerá del trabajo psicológico desarrollado en esta etapa junto con los demás integrantes del 
equipo multidisciplinario para que los deportistas continúen con su proceso de entrenamiento 
previniendo la deserción del mismo por problemas vinculados con la motivación en sus diferentes 
manifestaciones. Es importante destacar que se debe procurar interrumpir lo menos posible las 
sesiones de entrenamiento para realizar controles psicológicos y velar porque los mismos se 
realicen en el momento adecuado (los mínimos indispensables) para garantizar un control que 
realmente nos informe lo más cerca posible de la verdad.” 5 
 
3.14 Importancia del entrenamiento mental en la sesión de entrenamiento 
 
La SESIÓN es la unidad más pequeña del proceso de entrenamiento. Cuando a la sesión se 
incorporan las técnicas psicológicas y los trabajos educativos preventivos, los progresos son 
mayores y más rápidos que utilizando únicamente el entrenamiento físico.  
 
Para optimizar el rendimiento, en cualquier fase o edad, es absolutamente imprescindible la 
utilización de la preparación mental en la sesión de entrenamiento. 
 
“Contrariamente a lo que muchos entrenadores podrían pensar todo el entrenamiento deportivo es 
preparación psicológica, por ello, resulta erróneo, establecer cotas de tiempos  límite para iniciarlo y 
terminarlo. De hecho cada una de las sesiones de entrenamiento en su totalidad y en cada uno de 
sus componentes es entrenamiento psicológico, pues, en cada uno de sus instantes los entrenadores 
consciente o inconscientemente están trabajando las diferentes funciones psíquicas.  
Pero aún persisten muchas dudas por parte de los entrenadores sobre la planificación y control de este 
elemento., ignorando en muchas ocasiones que son ellos (los entrenadores) los máximos responsables 
del cumplimiento del programa de preparación psicológica para el entrenamiento y la competencia 
dentro del ciclo de preparación del deportista” 5 
                                                 







3.15 ¿Por qué una preparación mental en cada sesión de entrenamiento? 
La diferencia entre ganar o perder cuando se quiere competir entre los mejores muchas veces es 
mínima. Todos los deportistas se entrenan y se han preparado a fondo para el evento competitivo y 
lo consideran como un acontecimiento de mucha importancia, mas sin embargo no todos son 
capaces de dar lo máximo de ellos en el mismo. Cuando se les pregunta sobre los motivos del éxito 
una gran cantidad de ellos lo atribuye a la fuerza mental….aquella fuerza mental que al igual que la 
fuerza física  requiere ser entrenada y que precisamente muchos entrenadores descuidan de su 
preparación en el proceso de entrenamiento y que sin embargo “exigen” que deba aparecer en sus 
deportistas durante la  competencia. 
 
Todos los entrenadores deben comprender entonces que la preparación mental aplicada en cada 
sesión de entrenamiento sirve para alcanzar los siguientes objetivos de entrenamiento y 
educativo/preventivos en los deportistas: 
a) Crear y fortalecer  el sentido de identidad institucional en los atletas 
b) Incrementar el amor por su deporte, por su asociación o federación a la que representan. 
c) Fortalece la seguridad y confianza para con su entrenador  
d) Generar y favorecer la creación del buen habito de plantearse metas y objetivos claros y 
realistas y de luchar por ellos para así dejar de ser meros idealistas lo cual es un gran avance en 
el proceso de madurez y crecimiento personal. 
e) Activarse  mental y fisiológicamente antes del esfuerzo de cada entrenamiento. 
f) Estimular el poder de concentración. 
g) Auto motivarse, luchar contra el cansancio y el desánimo. 
h) Desarrollar una adecuada percepción de su imagen corporal y mejorar el conocimiento de uno 
mismo. 
i) Aprender a afrontar los acontecimientos de forma positiva. 
j) Favorecer la comprensión de los demás y la cohesión del equipo. 
k) Desarrollar la memoria, la imaginación y la creatividad. 
l) Fortalecer y/o recobrar la confianza en uno mismo. 
m) Aliviar el estrés y salir de la monotonía. 
n) Favorecer el desarrollo de la  personalidad. 
o) Mejorar la calidad del sueño. 
p) Favorecer la  recuperación después del esfuerzo. 
q) Mantener un rendimiento sostenido y equilibrado durante toda la temporada de entrenamientos 
y competencias. 





3.16 ¿Cuándo poner en marcha un plan de entrenamiento psicológico?  
 
“En las sesiones de entrenamiento de la  pretemporada, porque es una etapa en la que los 
deportistas tienen el tiempo suficiente para aprender y asimilar de forma efectiva las destrezas 
psicológicas. Este programa de entrenamiento psicológico se debe mantener durante toda la 
temporada incluso en el periodo de tránsito y debe obedecer a los objetivos de cada periodo, etapa, 
mesos y microciclos de entrenamiento.”5 
 
3.17 Ejemplo de sesión de entrenamiento con programa de preparación psicológica 
 
A continuación nos permitimos establecer un ejemplo de sesión de entrenamiento con contenido de 
preparación psicológica. Obsérvese además que en cada parte de ella incluimos que función 
psíquica y/o que tarea educativo /preventiva usted puede desarrollar en sus deportistas. 
 
Estructura de la sesión de entrenamiento:  
Por norma general se compone de tres partes bien diferenciadas:  
 Parte inicial o calentamiento  
 Parte principal  
 Vuelta a la calma  
 1.- PRIMERA PARTE: también llamada calentamiento, parte inicial, entrada en calor, parte 
introductoria, etc. El término más utilizado es el de calentamiento, y es la parte inicial de cualquier 
sesión de entrenamiento e incluso de un partido, combate o competición, prepara al organismo 
FISICA Y MENTALMENTE para posteriores esfuerzos más exigentes, favoreciendo el 
rendimiento y evitando posibles lesiones. 
 Para realizar un completo calentamiento deberíamos respetar las siguientes fases: 
 a.- Recibimiento, formación, instrucción y preparación: antes de iniciar cualquier ejercicio 
físico siempre es recomendable utilizar esta primera parte para: 
1. Formación e instrucciones a los deportistas (Disciplina)  
2. Explicar los objetivos de la sesión (Imaginación) 
3. Establecer diferentes grupos y configuraciones (cohesión grupal) 
4. Preparar las instalaciones y el material de trabajo a utilizar. (Tonalidad afectiva positiva –buena 
actitud ante el entrenamiento) 
5. Calentamiento propiamente dicho:-  Se suelen realizar ejercicios globales, en los que participan 
grandes grupos musculares. El objetivo es aumentar la temperatura corporal y activar las partes 
del cuerpo que se van a trabajar. Además, es una manera de introducir progresivamente al 
                                                 





alumno en la dinámica del entrenamiento. Por lo tanto si el entrenador inicia la sesión de 
entrenamiento con una actitud positiva encontrará eco en sus deportistas y la dinámica de 
trabajo se dará en un clima laboral favorable, cargado de sinergia  y compatible con los 
objetivos propuestos 
 
2.- SEGUNDA PARTE O PARTE PRINCIPAL: La parte principal de la sesión puede llegar a 
durar hasta varias horas de trabajo, los ejercicios a desarrollar estarán en función de los objetivos 
marcados previamente, estos pueden ser de desarrollo o mantenimiento de cualidades físicas, 
técnicas, tácticas o psicológicas, por lo que el trabajo a realizar está íntimamente ligado al tipo de 
sesión que realicemos. Es recomendable por lo tanto que en esta parte se busque variedad en los 
ejercicios, en los grupos de trabajo e incluso en los sitios y espacios para la realización. Se debe 
recordar que si bien es cierto los objetivos de la sesión no pueden variar una vez  iniciada, las 
actividades y estrategias para su cumplimiento pueden ser diversas y con diferentes tipos de 
estímulos. 
   
El entrenador y su equipo multidisciplinario deben tener presente siempre que en esta parte se 
trabaja principios técnicos y tácticos y que al realizar estos por lo tanto también se estará trabajando 
además funciones psíquicas como: 
 
 La memoria.- Por lo tanto es recomendable que el recuerdo de un gesto técnico o acción 
táctica sea evocado en medio de un ambiente positivo 
 Conciencia.- Solo con la actitud adecuada de parte del entrenador se lograran los 
reforzamientos requeridos o  las correcciones necesarias en la mente y comportamiento de los 
deportistas  y solo de esta forma se logrará cimentar una adecuada conciencia de actividad con 
valores positivos y perdurables. Es importante que si se quiere educar con el ejemplo todo el 
equipo técnico multidisciplinario debe actuar como el ejemplo que los deportistas aspirarían 




 Pensamiento.- Los procesos de análisis y síntesis, juicio y razonamiento fluyen de mejor 
forma si se cuenta con afirmaciones positivas de parte del entrenador o correcciones y/o 
llamados de atención oportunos y en los espacios indicados. 
 Cualidades Volitivas.-Los actos voluntarios se caracterizan porque el sujeto tiene conciencia 
del fin que persigue y de los medios para alcanzarlo. Cuando los modos de realizar los actos 
volitivos adquieren precisión y estabilidad en la conducta, se convierten en cualidades volitivas 
características del individuo y parte directa de las manifestaciones de su personalidad. Las 
cualidades volitivas que los entrenadores y su equipo de apoyo pueden ayudar a desarrollar en 
sus deportistas son:  
 
 Orientación hacia un fin 
 Iniciativa y autonomía 
 Perseverancia y tenacidad 
 Determinación y valentía 
 Control y autodominio 
 Espíritu de lucha. 
Cada una de estas cualidades puede ser trabajada en las diferentes partes de la sesión de 
entrenamiento, pero muchas de ellas (perseverancia, tenacidad, determinación, valentía, autocontrol 
y espíritu de lucha) sobre todo en la parte principal.  
Solo si se trabaja estas cualidades estaremos entonces forjando también el carácter y temperamento 
deportivos en cada uno de nuestros atletas.   
 
 3.- TERCERA PARTE, VUELTA A LA CALMA O CONCLUSIÓN: El entrenamiento,  o 
competición  no debe terminar repentinamente después del trabajo duro, se trata de realizar una 
disminución gradual del trabajo y llevar al organismo a un necesario estado de recuperación.  Se 
deben realizar ejercicios de estiramiento, juegos, ejercicios de relajación, visualización  y 
respiración, todos ellos dirigidos por el psicólogo y el entrenador para que el deportista los sienta 
seguros y comprometidos que se planteó al deportista o  equipo de deportistas y esto incrementará 






En lo referente al relajamiento, respiración y relajación, las tres actividades pueden combinarse en 
una al final de la sesión, solo hace falta tomarse 5 minutos para ello y el psicólogo del equipo o el 
entrenador deben dirigir esta actividad, pudiendo darle variantes.  





Es importante recalcar que ninguna sesión de entrenamiento debe terminar sin que el entrenador 
junto a su equipo multidisciplinario realicen una evaluación de los objetivos que se planteó a los 
deportistas al inicio de la jornada de trabajo y que de igual forma se debe guiar a sus dirigidos a que 
ellos realicen un auto evaluación.  
Solo así se podrá hablar de una sesión de entrenamiento completa y que permita obtener los 
resultados que se pretende a largo plazo.  
 
3.18 Orientaciones para entrenar las cualidades volitivas en la sesión de entrenamiento 
 
 
“La tarea de entrenar las cualidades volitivas debe comenzarse con actividades que tienen menores 
dificultades pero que requieren pequeños esfuerzos que van incrementándose gradualmente, 




tarea, aplicando con rapidez y energía sus esfuerzos y cumpliendo las actividades hasta el final. 
Siempre se requiere estimular la responsabilidad y la seguridad en sus fuerzas en la consecución de 
las metas propuestas.”4 
 
Los métodos para la educación de los esfuerzos volitivos están relacionados con los entrenamientos 
semejantes a las competencias o modelamientos  como por ejemplo: 
a) la repetición de tareas con obstáculos 
b) el mantener el nivel de exigencias 
c) el ejecutar acciones que impliquen riesgos 
d) entrenamientos con desventajas, con cargas adicionales y en condiciones climáticas variadas 
e) hacer tareas hasta el rechazo, de larga duración, y venciendo la monotonía entre otras formas 
de influencia”.4 
Es principio fundamental comprender siempre que el esfuerzo volitivo es necesario para el 
adecuado desarrollo de las cualidades volitivas y que dicho esfuerzo solo aparece cuando se plantea 
dificultades de índole variada.  
Para efectos de una mejor comprensión y trabajo se propone de forma ilustrativa una serie de tareas 
que deben tenerse en cuenta para su desarrollo, estas a su vez se adaptan en función de las 
peculiaridades del deporte que se trabaje. 
 
a- Para educar la persistencia y el autocontrol 
1. “Incorporar al entrenamiento diario tareas con dificultad creciente donde aparezca gradual y 
progresivamente el cansancio al cual tendrá que sobre ponerse el deportista. 
2. Realizar esfuerzos prolongados sin pausa, donde el deportista aprenda a mantener el esfuerzo 
en un mismo nivel a pesar del cansancio. 
3. Utilizar cargas adicionales en el entrenamiento, es decir, después de cumplir con las 
planificadas, presentarles otras de forma inesperada y con mayores exigencias.”4 
b- Para educar la independencia 
1. “Especialmente en los deportes de combate y con pelotas, crear 
situaciones problemáticas de solución libre, que favorezcan especialmente la realización 
individual y creativa. 
2. Los entrenamientos mudos, donde el entrenador por un espacio 
de tiempo no interviene, es un espectador de la actividad de entrenamiento, solo evalúa al final 
de las tareas, posibilitando de esta forma y en ese tiempo que los deportistas organicen su 
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actividad, descubran sus deficiencias y pongan en función las maneras de superarlas, 
conduciendo ellos mismos la dirección de su trabajo.” 
c- Para educar el valor 
1. “Elevar progresivamente el grado de complejidad de los ejercicios, como puede ocurrir de 
forma muy elocuente en los deportes como gimnasia artística, rítmica, levantamiento de pesas, 
presentándoles obstáculos en función de sus posibilidades reales.” 4 
d- Para educar el autocontrol y la decisión 
1. Es útil hacer uso cotidiano del componente verbal del movimiento para iniciar acciones 
difíciles y riesgosas donde haya que emplear fuerza explosiva o máxima, cuando la resistencia 
al cansancio requiera de la puesta en práctica de las reservas. 
2. Exigir constantemente al deportista, sobre todo a aquellos que entrenan deportes con pelotas o 
de combate, a tomar decisiones rápidas, lo que los obliga a estar más concentrados y a 
movilizarse vertiginosamente para la acción inmediata.”4 
Recuerde además que siempre será importante en cada sesión de entrenamiento y a lo largo de todo 
el macro: 
 Dialogar con el deportista para conocer y comprender su personalidad, sus valores, así como 
sus miedos y frustraciones. También tiene que conocer sus imágenes y diálogos internos que 
pueden ser limitantes o potencializadores de rendimiento. El diálogo también es importante 
para conocer los objetivos del deportista y/o redefinirlos en el caso de ser necesario. 
 No imponer, sino emplear la persuasión respetando la libertad y la autonomía del deportista 
para programarlo en positivo. 
 No adoptar posición de salvador, sino de un facilitador que ayuda al deportista a asumir la 
responsabilidad de sus logros.  
Responsabilidad significa “capacidad de dar respuesta” siendo así el objetivo de todo 
entrenador responsable que el deportista adquiera herramientas para resolver los obstáculos que 
se le presente y se desarrolle como persona pudiendo disfrutar de la práctica deportiva, ya que 
cuando esto no sucede, el deporte deja de ser deporte porque el juego y el disfrute han quedado 
fuera.  
 














4. LA PROGRESIÓN DE LAS TAREAS PSICOLÓGICAS DEL ENTRENAMIENTO 
 
La planificación de la preparación psicológica sigue los mismos lineamientos que la planificación 
de un macrociclo de entrenamiento en tanto es parte integrante e inequívoca de este proceso. Por lo 
tanto las tareas de dicha planificación deben situarse en  temporalmente en  concordancia y sinergia 
con los espacios de tiempo que las demás actividades de la planificación sin romper su armonía 
para que los objetivos del plan general sean más factibles de conseguirse. 
 
De manera explicativa el autor de este trabajo plantea la progresión de las tareas psicológicas en 
cada etapa de entrenamiento y los diferentes aspectos que se debe considerar para desarrollar o 
fortalecer en cada una de ellas. 
 
4.1 Preparación psicológica general 
“Consiste en la creación, desarrollo y perfeccionamiento de los procesos y cualidades psíquicas del 
deportista que son necesarias para el éxito, le enseña también métodos y técnicas que aseguran la 
disposición psicológica para actuar en las condiciones de competencia. Estos son los dos objetivos 
esenciales de este tipo de preparación, los cuales deben comenzarse a materializar desde el mismo 
momento en que se inicia la preparación física de los deportistas para la competencia, desde el 
primer día de entrenamiento hasta recibir la noticia de que participarán en la próxima competencia. 
Ahora se hará referencia a la Influencia Psicológica de la Intervención, lo que hace dirigirnos al 
contenido de esta preparación, partiendo de una premisa básica que es la de concebir la preparación 
del deportista como un proceso único de instrucción y educación, es decir formativo; precisando de 
esta manera las tareas para la adaptación de los deportistas a las condiciones de la actividad 
competitiva, propiciando el perfeccionamiento de la capacidades para el autocontrol, y 
garantizando el desarrollo de la aspiración a lograr un mejor resultado deportivo en esas 
condiciones. Al deportista se le debe preparar para mejorar o mantener determinado rendimiento 
deportivo, y también, para que al mismo tiempo, ocurra un crecimiento personal que lo prepare 
para la vida.”4 
 
Es justo hacer una aclaración, el deporte que se entrena sistemáticamente desarrolla facultades 
físicas y psíquicas, máxime cuando la psiquis es la que regula el comportamiento, pero además 
tiene que estar dirigido al desarrollo de las características particulares de orden psicológico propias 
del deporte en cuestión, resulta entonces de esta manera otra cosa y es la intervención encauzada, 
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que es a lo que se ha venido orientando los planteamientos en el curso de todo este trabajo, para 
posteriormente acercarnos a otras formas de intervención cualitativamente superiores hasta llegar a 
los métodos que propician la relajación y la energización a través del desarrollo de habilidades 
mentales. La preparación psicológica general debe de cuidar siempre dirigirse a trabajar los 
siguientes aspectos que por su importancia los planteamos en el siguiente orden. 
 
4.2 La educación de las cualidades volitivas 
 
“Ella debe comenzarse con tareas que poseen menores dificultades pero que hacen disponer 
pequeños esfuerzos que van incrementándose gradualmente, controlando que en la realización de 
los mismos los deportistas se encuentren concentrados en la tarea, aplicando con rapidez y energía 
sus esfuerzos y cumpliendo las encomiendas hasta el final. Siempre se requiere estimular la 
responsabilidad y la seguridad en sus fuerzas en la consecución de las metas. 
Proponemos de forma ilustrativa una serie de tareas que deben tenerse en cuenta para su desarrollo, 
se adaptan en función de las peculiaridades del deporte que se trate. Además habíamos hecho 
referencia ya sobre algunas de ellas en el modelo de entrenamiento de cualidades volitivas en la 
sesión de entrenamiento. 
a- Educar la persistencia y el autocontrol 
b- Educar la independencia 
c- Educar el valor 
d-Educar el autocontrol y la decisión 
En el deporte existen dos tipos de esfuerzo volitivos: 
1. Esfuerzo volitivos movilizadores, y 
2. Esfuerzos volitivos de organización 
 
4.2.1 Esfuerzos volitivos movilizadores 
“Son los que contribuyen a la superación de los obstáculos, debido a dificultades en el orden físico 
y psicológico que experimentan los deportistas. Estos esfuerzos se realizan a través de las técnicas 
de autorregulación de tipo verbal, como son: la auto animación, auto estimulación, auto mandato, 
autocensura, auto inhibición; las cuales disminuyen el nivel de amenaza consciente y atenúan las 
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4.2.2 Esfuerzos volitivos de organización 
“Se evidencian cuando suceden dificultades técnicas, tácticas y psicológicas en la superación de los 
obstáculos, para ello se utilizan procedimientos de autorregulación relacionados con la orientación 
voluntaria de la atención, para así lograr optimizar el estado psíquico y promover la coordinación y 
la economía de los esfuerzos en la ejecución de las acciones técnico-tácticas. Entre las técnicas de 
los métodos de autorregulación se encuentran: el cambio dé atención hacia las acciones 
preparatorias de los siguientes ejercicios o movimientos; la preparación ideo motriz; la 
concentración en la técnica y en la táctica a realizar; la observación del adversario, el control en la 
relajación de los músculos; la regulación de la respiración; y la distracción en situaciones ajenas, 
pero emocionalmente atractivas. 
 
La educación de las cualidades volitivas se realiza sobre la base del perfeccionamiento de los 
componentes intelectual, emocional y ejecutor en el proceso de superación de las dificultades.”4 
 
4.3 Desarrollo de la motivación hacia el entrenamiento diario y la competencia 
1. “Es valedero que ante todo los deportistas conozcan el perfil ideal para su deporte y que le 
sirva de modelo para tratar de aproximarse a él a través de su entrega en el entrenamiento 
diario, incluso puede estar expuesto de forma visual en algún lugar del escenario de 
entrenamiento. 
2. Es necesario el desarrollo de una aspiración al rendimiento, para lo que es imprescindible que 
la aspiración sea menor o igual al rendimiento y eso haga incrementar la confianza del 
deportista, lo que puede provocar a su vez un aumento del nivel de aspiración posterior, 
revirtiéndose en estados de ánimo positivos que eleven la disposición para el entrenamiento. Si 
la aspiración es mayor que el rendimiento  que se obtiene, la confianza decrece, el nivel de 
aspiración se reduce, y el estado de ánimo deviene negativo provocando una disminución de la 
disposición para el entrenamiento. 
3. Convocar a los deportistas a observar y/o participar de entrenamientos y competencias de 
deportistas de más alto nivel deportivo, para que puedan percibir directamente la magnitud de 
los esfuerzos necesarios para llegar a esos planos en cuanto a la carga física y psíquica que 
asumen, las exigencias técnicas y la complejidad táctica.”4 
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4.4 Desarrollo de la capacidad de valorar críticamente la ejecución de sus acciones y 
planificar las siguientes 
 
1. “Se debe lograr la nitidez de las sensaciones cinéticas, vestibulares, táctiles, visuales, y 
auditivas, donde la integración de unas sensaciones con otras condicionan la presencia de las 
percepciones del movimiento, del espacio y del tiempo, que constituyen la base para el 
aprendizaje y el perfeccionamiento deportivo.”4 
2. Incentivar y lograr el desarrollo sistemático de la capacidad de analizar la información obtenida 
durante la ejecución de los ejercicios o introducir los cambios indispensables en la acción que 
se ejecuta. 
3. Formar percepciones especializadas necesarias en la regulación ejecutora de las acciones, las 
cuales surgen de las relaciones que se establecen entre el deportista y los demás, el deportista y 
los medios con los cuales despliega la actividad.”4 
 
4.5 Perfeccionamiento de las cualidades intelectuales 
“Es importante en las diferentes disciplinas deportivas, pero adquieren relevancia en los deportes 
con pelotas y en los de combate: 
1. La criticidad del pensamiento para la comprensión y superación de los errores y las dificultades 
del entrenamiento y la competencia. 
2. La independencia del pensar, para que el deportista pueda abordar la solución de las acciones 
tácticas de manera original, buscando a partir de sí nuevos recursos de respuesta. Casi siempre 
esta particularidad aparece asociada a la imaginación creadora. 
3. La profundidad del pensamiento, para aprender a penetrar en la 
esencia de las acciones ofensivas y defensivas, y poder descubrir anticipadamente las 
intenciones del contrario desde las más evidentes hasta las más ocultas. 
4. La flexibilidad del pensar, pues es importante enseñarle al deportista a realizar cambios 
oportunos en las vías y formas de darle solución a las tareas cuando su puesta en práctica 
resulta infructuosa y la respuesta requiere de otra posibilidad.” 4 
 
4.6 Educación de las cualidades de la atención 
1. “Desarrollar en los deportistas sus tiempos óptimos de concentración de la atención (breves, 
medios o prolongados) donde se imponga una elevada intensidad para lograr la efectividad en 
el comportamiento motor, como debe ocurrir en los deportes con arrancada, en aquellos de 
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actuación individual con alta exigencia técnica entre los que podemos citar el levantamiento de 
pesas, la gimnasia artística, rítmica, los eventos de salto y lanzamientos en el atletismo, el 
clavado; los deportes de combate; y en los deportes con pelotas en los momentos de saque en el 
voleibol, en los tiros libres del baloncesto y en los de penalti en el fútbol. 
2. Desarrollar el volumen, la distribución y la estabilidad de la atención en los deportes con 
pelota, debido a la dinámica de las acciones, las peculiaridades de la táctica, las amplias o 
reducidas dimensiones del terreno y la cantidad de participantes (adversarios y compañeros de 
equipo) simultáneamente en el terreno, hacen necesario que los deportistas deban tener una 
amplitud periférica que lo conduzcan a dominar la posición y movimientos de los contrarios y 
de los suyos para desplazarse lo mejor posible. “4 
 
Además de los aspectos citados anteriormente es importante durante la preparación psicológica 
general cuidar también  los siguientes componentes: 
 
4.7 Los elementos psicosociales del equipo deportivo 
“La unión de equipo está relacionada a tres factores principales.  
El primer factor  es el tiempo. La construcción de un sistema estable de apoyo mutuo es compleja 
y necesita tiempo. Mientras más tiempo estén juntos los miembros del equipo, mayores son las 
posibilidades de que se desarrolle una mejor cohesión. El proceso se puede acelerar tomando 
ciertas acciones, pero no hay sustituto para el tiempo de estar juntos. 
 
El segundo factores el número de cambios a los cuales cada persona se debe acostumbrar. El 
cambio crea inestabilidad, aumenta la confusión y el tiempo que toma armar el equipo se extenderá 
en proporción a cuantas caras, políticas nuevas, entrenadores y estilos diferentes que ocurran. 
 
El tercer factor es la interacción de las personalidades involucradas. Algunos jugadores son más 
abiertos y confiados que otros, unos critican y se quejan mientras otros no. La interacción de la 
personalidad del entrenador con los jugadores y de los jugadores entre sí es de fundamental 
importancia.”6 
 
4.8 Las técnicas de imitación en condiciones de competencia 
“Consiste en la aplicación de los modelos figurativo-verbal y natural en el proceso de preparación 
con vista a la competencia. Sobre el primero, el modelo figurativo verbal, se le enseña al deportista 
a imaginar y describir verbalmente una supuesta situación competitiva donde se realiza la actuación 
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del contrincante y su propia actuación. En dicho modelo se pueden utilizar además medios como 
son: las maquetas, los esquemas, las fotografías y los videos. En el caso del segundo modelo, el 
natural, lo que se hace es crear en el proceso de entrenamiento condiciones semejantes a las de una 
competencia, en un duelo entre compañeros o haciendo topes con otros deportistas; pero logrando 
que exista un arbitraje, así como tomando en consideración diferentes condiciones atmosféricas, 
horarios del día y lugares para su desenvolvimiento; en fin lograr condiciones cambiantes pero 
cercanas a las de la competencia  oficial.”4 
 
4.9 La educación ético – moral 
“Desarrollar valores sociales hacia el deporte, como son: la responsabilidad, la disciplina, la 
organización, la solidaridad, el respeto a la individualidad, la dignidad, el honor, la ayuda mutua, el 
apoyo, la honestidad, el ser exigente, la sencillez, la laboriosidad, el autocontrol, el pensamiento y 
los esfuerzos colectivos entre otros. 
 
4.10 La enseñanza de procedimientos para la autorregulación de los estados internos  
      desfavorables y la conservación y recuperación del equilibrio psicológico 
 
a- Ejercicios respiratorios.- “Se hace evidente el cambio de la respiración, en función de cómo el 
deportista experimenta sus vivencias, tanto en el entrenamiento como en la competencia. Es 
importante saber los dos procedimientos básicos que conducen: uno a la relajación y el otro a la 
activación del estado psíquico. Los ejercicios respiratorios, en función de su dominio se pueden 
llegar a combinar con otros métodos y hacer de hecho una multiplicación de los beneficios para el 
deportista.La  respiración  es una de las estrategias más sencilla y eficaz para hacer frente a 
situaciones de ansiedad, estrés y manejo de los aumentos de la actividad fisiológica: aumento de la 
tasa cardiaca, sudoración, temblor de manos, temblor de voz. Hábitos correctos de respiración 
aportan al organismo el suficiente oxígeno para nuestro cerebro. El ritmo actual de vida favorece la 
respiración incompleta que no utiliza la total capacidad de los pulmones. El objetivo de las técnicas 
de respiración es facilitar el control voluntario de la respiración y automatizarlo para que pueda ser 
mantenido en situaciones de estrés ya que permite reducir notablemente la sensación de fatiga 
muscular y mental  
 
b- Ejercicios de control y regulación del tono muscular corporal.- “Todo atleta que ha actuado 
bajo presión sabe que los músculos se pueden tornar tensos y rígidos. A medida que la presión 
aumenta, los músculos entran en un estado parcial descontracción. Cuando la musculatura está 
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demasiado tensa, estaremos rígidos y torpes.4 Un ejercicio de concienciación muscular es observar 
y sentirlos niveles de tensión muscular que acompañan a muchas actividades que se ejecutan en el 
diario vivir. La meta de la concienciación muscular esla de igualar el esfuerzo físico con la 
magnitud de la actividad que estamos realizando. Cuando utilizamos demasiada fuerza 
experimentamos una pérdida de velocidad y precisión en nuestros movimientos. En la medida en 
que tensamos innecesariamente áreas de nuestro cuerpo al ejecutar una destreza, (Ej. patear una 
bola), bloqueamos la coordinación y el ritmo natural del cuerpo.”6 
 
c- El reposo sugestionado.- “El propósito está en hacer llegar al deportista al estado de 
somnolencia hasta dormirse. Se puede hacer de forma individual y colectiva, pero casi siempre se 
hace en grupo. Depende de la vulnerabilidad del deportista, su estado físico y psíquico, la prontitud 
o lentitud en comenzar a sentir la calma y el aflojamiento, un agradable calor en sus músculos, 
hasta el sueño que puede lograr profundamente. Este método se dirige a resolver la recuperación de 
las cargas físicas y psíquicas del entrenamiento y la competencia”.6 
 
d- La autosugestión.- “Este método se basa fundamentalmente en el pensamiento intuitivo-eficaz 
y figurativo-concreto. La palabra se emplea como instrumento y solo es importante comprender el 
contenido, el sentido de las frases. La autosugestión incita al deportista a hacer o no, algo. El hecho 
más importante es la propia ejecución de la instrucción, de la orden, la exigencia o la solicitud, 
influyendo de esta manera en la esfera emocional. La fe o confianza en sí mismo, en el 
procedimiento y en el carácter racional de las acciones es una necesidad esencial que debe ser 
inviolable desde el principio. De la autosugestión depende en gran medida el comienzo de 
cualquier propósito, así como el éxito en algunos momentos del camino hacia las metas.” 
 
e- Supresión de pensamientos negativos.- Hay pensamientos perturbadores que tienen que ver 
con la vida más personal o con la deportiva del sujeto y que por su insistencia conducen a la 
inseguridad, al temor, en fin a la actuación inadecuada. Por tanto, hay que pedirle al deportista a 
partir de una postura de relajación que active un pensamiento que le haya disgustado en demasía y 
cuando se inicie la incomodidad ponga en función la expresión de una palabra que puede ser "ya", 
"basta", en fin la que escoja. A partir de su dominio inicial, el deportista debe comenzar a construir 
una idea positiva, movilizadora que sustituya a la anterior. En la medida que se afirma la evocación 
del pensamiento positivo, el deportista se aleja del pensamiento perturbador hasta llegar a 
suprimirlo. 
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f- Práctica Imaginada.- “Es utilizada en el aprendizaje y en el perfeccionamiento de los hábitos y 
destrezas físicas. La práctica imaginada nos permite focalizar la emoción negativa y controlarla, 
por eso hace posible que los deportistas que presentan una activación superior o inferior al óptimo, 
recurran a la recuperación de la imagen que corresponda al óptimo, apoyándose en imágenes 
relajantes o energetizantes. Como se aprecia, esta técnica sirve para aumentar la confianza del 
deportista en el establecimiento de sus metas y en la consecución de las mismas. La importancia de 
estas técnicas por los fines que se persiguen con cada una de ellas, hace que el especialista que las 
trabaje recuerde que lo más importante es que él o los deportistas producto de su ejercicio puedan 
hacer uso independiente de algunas de ellas, especialmente de aquellas que más le resulten. La 
edad, el tipo de deporte y las particularidades de personalidad de los deportistas deben ser tomados 
en cuenta por el personal que dirige el entrenamiento de las técnicas. 
 
4.11 Preparación psicológica especial 
“La Preparación Psicológica Especial está dirigida a asegurar y mantener la disposición psíquica 
del deportista para la competencia específica, la cual se expresa en la firmeza de las fuerzas, la 
decisión de luchar hasta el final con el óptimo nivel de excitación emocional y de sus aspiraciones, 
la alta resistencia a los obstáculos, y siendo capaz de dirigir voluntariamente sus deseos, 
sentimientos y conductas. Ella tiene dos tipos de manifestación, la preparación psicológica especial 
temprana y la preparación psicológica especial directa, las cuales transcurren consecutivamente a 
partir del momento en que los deportistas reciben la información sobre su participación en la 
próxima competencia hasta el final de la misma.”4 
 
En la Preparación Psicológica Especial  como planteara A. Z. Puní (1969), solo se pueden delimitar 
con precisión los objetivos competitivos y elaborar el plan de acción, cuando existe: 
1. “Selección de información suficiente y fidedigna sobre las condiciones de las competiciones a 
celebrar y, sobre todo, de los contrincantes. 
2. Complemento y puntualización de la información sobre el nivel de entrenamiento, 
posibilidades del deportista o equipo y perspectivas de cambios de las mismas antes de las 
competiciones. 
3. Determinación correcta y definición de los objetivos de la participación en las competiciones. 
4. Determinación y actualización de los objetivos correspondientes a los motivos sociales 
importantes de la actuación en las competiciones. 
5. Programación probable de la actividad competitiva. Esta programación se aplica en el curso de 
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las acciones intelectuales y prácticas con la posible modelación de las condiciones de las 
competiciones a celebrar, que está orientada a un plan táctico determinado, es decir, a la 
variante óptima del programa probable de acción en las condiciones previstas de las 
competiciones. 
6. Preparación especial para hacer frente a los obstáculos de diverso grado de dificultad (sobre 
todo los imprevistos) y realización de ejercicios para superarlos. 
7. Fijación de los sistemas de autorregulación de los posibles estados internos desfavorables. 
8. Elección y aplicación de los métodos de mantenimiento de un buen estado nervioso y psíquico 
hasta que empiezan las competiciones y de su restablecimiento en el curso de las mismas.”5 
 
“La preparación psicológica especial es decisiva en los deportes de ejecución individual como son: 
los saltos, los lanzamientos, el levantamiento de pesas, las  gimnasias y los diferentes tipos de tiro 
deportivo y con arco; pero está presente indiscutiblemente en todos los deportes con las 
particularidades correspondientes en cada uno de ellos.   
 
Para proceder, es básico que el deportista obtenga la información detallada acerca de las 
condiciones del lugar de competencia, lo que hace derivar que se debe llegar con antelación, para 
poder en el escenario de la competencia adecuar las representaciones de las ejecuciones en las 
















                                                 






5. MODELO DE PROGRESIÓN DE TAREAS PSICOLÓGICAS EN EL 
ENTRENAMIENTO 
5.1 Tareas psicológicas en el mesociclo entrante 
 
“En estos mesociclos, aunque el volumen del ejercicio puede ser considerable, la intensidad es 
baja, primando la actividad de preparación general. En esta etapa inicial, la preparación psicológica 
que puede considerarse de carácter general es la indicada, por tanto, resulta importante la utilización de 
los sistemas de relajación, los procedimientos respiratorios, las técnicas de concentración y los recursos 
para evitar ideas que puedan convertirse en obsesivas. 
 
Para los atletas nuevos en el equipo todo esto puede constituir una verdadera novedad y demandar el 
aprendizaje. Con ellos, tanto el aspecto instructivo del procedimiento técnico como el aspecto educativo son 
muy importantes. Se trata de que comprendan el significado de las técnicas y la utilidad que les puede 
reportar. La actitud ante la carga de entrenamiento será un aspecto psicológico que constantemente 
deberá ser tratado. 
 
El primer paso debe darse en este mesociclo comenzando por la vigilancia rigurosa de la actitud ante 
el calentamiento. La importancia del mismo muchas veces es negada en la práctica por el deportista con 
la consecuente aparición de dolores, desgarraduras y problemas en las articulaciones. Todo esto debe ser 
cuidadosamente explicado y hay que intentar relacionar las técnicas de concentración con la realización 
del calentamiento. 
 
Durante estas primeras semanas se deberá proceder a la discusión de los objetivos que el colectivo 
deportivo tiene para la confrontación futura, así como del contenido, los métodos y medios para 
alcanzarlos, y someter todo a las correcciones necesarias que garanticen el apoyo completo y consciente de 
los miembros a la consecución de las metas planteadas.”7 
 
La variación de la tendencia del entrenamiento para evitar la monotonía es un arma poderosa en manos del 
entrenador que debe se elevada a principio de trabajo. La variación debe ser combinada con la inyección 
de un alto contenido emocional en cada sesión de entrenamiento. De la misma forma, la alternancia 
del trabajo y el descanso debe ser un principio reconocido de la dirección del entrenamiento.  
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No obstante, debe trabajarse fuertemente mediante el convencimiento para que el descanso no se 
perciba como ausencia de trabajo, sino realización de actividades diferentes al trabajo y variadas 
por su naturaleza, que satisfagan emocionalmente al individuo.  
 
5.2 Tareas psicológicas en los mesociclos básicos 
“En estos mesociclos se presentan al deportista grandes exigencias de acuerdo con la carga utilizada, con 
el objetivo de mantener o desarrollar un nuevo nivel de su capacidad de trabajo. Durante estos 
mesociclos se estructuran con frecuencia los llamados microciclos de choque, en los cuales crece 
bruscamente el volumen e intensidad de las cargas. Por ello pueden surgir diversas manifestaciones 
como el insomnio, la ansiedad, la irritabilidad (que puede descargarse en los compañeros o el 
entrenador) y episodios depresivos que restan al deportista confianza en sus propias fuerzas. 
Todos estos síntomas, vivenciados por el atleta, pueden modificar su actitud ante la carga de 
entrenamiento de forma negativa. Por tanto, durante estos mesociclos deberán ser utilizados en las 
sesiones de entrenamiento de mayor intensidad los procedimientos de relajación después de su 
conclusión. La disminución de la sintomatología asociada al incremento de la carga hará posible una 
generación menor de actitudes negativas hacia el entrenamiento y una mejor asimilación de las 
subsiguientes cargas. 
 
Durante esta etapa se comienzan a desarrollar tareas iníciales de preparación para la competencia. Aquí 
se garantizará la información (sistema de eslabones de PUNI quien propone estrategias de organización para 
enfrentar de mejor forma el evento competitivo) sobre las condiciones de la competición; dónde se 
desarrollará el evento competitivo, características del contrario, reglamentaciones que la regirán y el tipo 
de público frente al cual se deberá actuar.”7 
 
5.3 Tareas psicológicas en el mesociclo preparatorio de control 
“Dado que el mesociclo preparatorio de control es un mesociclo de tránsito entre los mesociclos 
básicos y los competitivos, se deberán puntualizar los objetivos a cumplir en la competición principal 
futura y para ello resulta indispensable un balance de los objetivos de la preparación. Durante este ciclo 
se comenzarán a fijar los procedimientos de autocontrol emocional para cada atleta. 
 
Como se ha establecido con anterioridad, desde los inicios del macrociclo se ha dotado a cada 
deportista de un conjunto de recursos generales para el control y el autocontrol emocional. De lo 
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que se trata ahora es de evaluar cuáles de ellos producen mejores resultados a cada deportista e 
individualizar su utilización de acuerdo con las características de la personalidad de cada uno.” 7 
 
5.4 Tareas psicológicas en el mesociclo precompetitivo 
“En los microciclos de aproximación correspondientes a la presente meso estructura, la actividad 
deberá realizarse modelando las condiciones supuestas de la competición de la forma más exacta 
posible, en términos de reglamentación, características del lugar de la competición, particularidades 
de los adversarios, alimentación, régimen de trabajo-descanso, entre otros. 
 
Se programarán ejecuciones donde surjan obstáculos imprevistos para los deportistas y se 
depurarán los mecanismos para su afrontamiento. La estrategia no sólo debe recurrir a la 
modelación objetiva, sino que llegado a este punto, el atleta dispone de recursos suficientes para 
permitirle el trabajo de modelación mental. Esta se refiere tanto a los contrarios, como a su 
actividad en la competición y, en particular, a su ejecución concreta. Todo ello puede ser imaginado en 
estado de relajación y poniendo en función de ello el desarrollo de la concentración. 
 
Es muy importante modelar mentalmente las dificultades y barreras que deberán vencerse con grandes 
esfuerzos, es lo que permite desensibilizar al deportista en relación con estos obstáculos que tienen 
generalmente un doble carácter objetivo y subjetivo. 
 
Se deberán prever las formas de proteger al deportista de todo tipo de influencias que le hagan 
sobrevalorar o subvalorar la importancia de la competición que se avecina. “7 
 
5.5 Tareas psicológicas en el mesociclo competitivo 
“Durante este mesociclo es muy importante promover y mantener la seguridad del deportista en sus 
propias fuerzas, para lo cual se ha venido trabajando desde el mesociclo anterior. Es necesario bloquear los 
factores que conspiren contra el mantenimiento de la autoconfianza como son: la sobrevaloración del 
contrario, la inadaptación del deportista al equipo (sobre todo si éste es de nueva promoción), el 
surgimiento de críticas excesivas respecto al propio comportamiento dentro del equipo o simplemente 
trastornos de carácter funcional como el insomnio, dolores musculares, etc. 
  
Una importancia especial entre los factores que conspiran contra la seguridad en sí mismo la tienen 
las derrotas que pueden producirse durante la competición. Debe hacerse más énfasis en los 
aciertos que en los errores, ya que éstos son generalmente dolorosos y el deportista se percata 
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relativamente bien de los mismos. No obstante, las justificaciones de los errores deben ser 
destruidas, dejando clara la seguridad de que, aunque sean de responsabilidad total del atleta, no 
tienen por qué volver a producirse. Los estados de ansiedad precompetitivos deben ser prevenidos 
mediante la aplicación de todos los procedimientos que domina el atleta. En este momento, más 
que en ningún otro, es indispensable no confundir el estado de ansiedad con la intranquilidad propia 
de un alto nivel energético disponible. 
 
Como parte de la estabilización emocional del deportista debe ser diseñado un régimen adecuado de 
distracciones desde los puntos de vista cualitativo y cuantitativo. El régimen de descanso activo apropiado 
contribuye al cambio de atención en relación con las competiciones, lo que previene el surgimiento de 
elementos que generan ansiedad.” 
5.6 Tareas psicológicas en el mesociclo de recuperación 
“En los mesociclos de recuperación la carga disminuye. Esta disminución, por sí sola, implica una 
inadaptación funcional, ya que el organismo ha creado reservas que ahora no pueden ser empleadas ante 
las tareas a asumir. 
 
Esta situación tiende a crear síntomas psicológicos como el insomnio, la disminución del apetito y la 
ansiedad. Por tanto, en este mesociclo se deben disponer todos los recursos necesarios de relajación, sueño 
dirigido y respiratorios que sirvan de paliativo a los síntomas de carácter general. 
 
Otra vía importante de actuación sobre los síntomas es la explicación minuciosa sobre la relación de 
éstos con la disminución de la carga. 
 
Resulta necesario, mediante una orientación precisa del deportista, impedir los círculos viciosos: que el 
insomnio provoque el miedo a no dormir y, por tanto, se constituya en una causa secundaria de insomnio.  
 
El atleta debe conocer, en general, la incidencia negativa de la voluntad sobre sus procesos vegetativos. 
Un aspecto crucial es el conocimiento de la actitud del deportista ante el éxito o el fracaso inmediato 
anterior. Se deberá forjar, mediante el diálogo franco, una actitud realista tanto hacia el éxito, 
impidiendo la sobrevaloración, como hacia el fracaso, previniendo la pérdida de la seguridad en las 
propias fuerzas. 
 
Este proceso, que puede ser extremadamente difícil, es parte de la preparación motivacional 
del atleta para el entrenamiento y las competiciones que deberá enfrentar en subsiguientes ciclos. 
El proceso puede ser doloroso, sobre todo con el fracaso por el medio. Por supuesto, no estamos 




tiene del propio valor cuando se sabe de antemano que el contrario es superior o tan semejante que se 
puede ganar o perder. 
 
Pero, cuando hay fracasos, es necesario saber qué lo produjo y resulta preciso un análisis de los 
comportamientos del deportista que lo condicionaron.  
 
Y también de los comportamientos del entrenador, sacando las experiencias necesarias que 
modifiquen la actitud de uno y otro. 
 
Puede ser necesario revisar los objetivos planteados, pues un fallo en su establecimiento (objetivos 
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6. RÉGIMEN DE TRABAJO PSICOLÓGICO PREVIO A  LA COMPETENCIA 
 
6.1 Pre competición 
“El momento de comienzo de este período no se puede generalizar, puesto que mientras que para 
unos deportistas pueden ser los días previos a la competición, para otros las horas anteriores a la 
misma. Un criterio para poder delimitar el inicio del período pre competitivo es el momento en el 
que el deportista se centra en la competición, es decir, desde el instante en que ésta comienza a 
ocupar una parte importante de sus pensamientos y las conductas que muestra están relacionadas 
con ella, siendo el asunto prioritario en su mente. Los cinco momentos más usuales que 
desencadenan este tipo de características y, de esta forma, que pueden servir como punto de partida 
del inicio del período son (Dosil, 2002d): 
 
6.2 Últimos entrenamientos antes de viajar al lugar de la competición (durante la semana)  
Para muchos deportistas la pre-competición comienza cuando se afrontan los últimos 
entrenamientos antes del viaje, pues se consideran los más importantes para saber si está en forma. 
Esta creencia (errónea en muchos casos) hace que, en ocasiones, algunos deportistas se vean 
inmersos en tensiones/presiones que no deberían producirse en los entrenamientos y que suelen 
desencadenar problemas de confianza o desmotivación. 
 
6.3 Viajar al lugar de la competición 
“Es uno de los momentos que más utilizan los psicólogos del deporte  como criterio para comenzar 
la preparación psicológica dela competición. Desde el momento que el deportista empieza a pensar 
en el viaje (lo que llevará en la maleta, lo que hará en los momentos libres, etc.) pueden aparecer 
los primeros síntomas que afectan a la competición futura. Es importante, en este sentido, señalar 
que cuando las competiciones son alejadas del lugar de residencia, el deportista soportará varios 
días de concentración, por lo que es importante estructurar correctamente el tiempo”2 
 
6.4 Concentrado en el lugar de la competición 
“Dependiendo de la modalidad deportiva y del nivel de la competición y del deportista, se estará 
más o menos tiempo concentrado en el lugar donde se va a competir. De esta forma, se considera 
que comienza la pre-competición cuando el deportista rompe con su rutina diaria y está en un lugar 
extraño. La preparación psicológica en este momento se centra en buscar la mejor adaptación al 
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entorno en el que se aloja. No se debe olvidar que algunos países con un gran desarrollo en el 
deporte competitivo las selecciones nacionales pasan largos periodos de tiempo en concentrados 
permanentes y giras de preparación y competencia por diferentes sitios del mundo a fin de cumplir 
con sus planificaciones y lograr una mejor preparación.” 2 
 
“Para estos deportistas los concentrados y viajes permanentes son parte de su rutina diaria y sin 
embargo de ello el viaje al sitio donde se desarrollara la competencia fundamental de su ciclo 
(por ejemplo campeonatos del mundo u olimpiadas) y el concentrado en la villa olímpica 
implica una ruptura de su rutina personal que requiere de intervención del psicólogo para 
prevenir y atenuar los posibles cambios emocionales y comportamentales que pudieran 
experimentar los atletas.   
 
6.5 Desplazamiento al estadio/campo de juego 
“Es otro de los momentos importantes que utilizan numerosos deportistas para comenzar su 
preparación personalizada de la competición. El cambio se produce entre lo que ha sido el viaje, el 
hotel... con la competición propiamente dicha, el estadio, el público. Aunque puede ser apropiado 
que los deportistas comiencen a concentrarse en la competición en el momento del desplazamiento, 
es fundamental que utilicen la técnica del control de pensamientos para que no se produzca un 
exceso de 
ansiedad, estrés, falta de confianza, etc. Muchos atletas escogen este momento como el apropiado 
para la utilización de sus rituales de competencia y que deben ser respetados por los integrantes del 
colectivo deportivo. Estos rituales pueden variar desde una total concentración y silencio, la 
práctica de la lectura, escuchar música, rezar y otras prácticas que le ayudan al deportista a entrar 
en sintonía con el evento que va a enfrentar y a evitar estímulos distractores. 
 
6.6 Entrada en el estadio/campo de juego 
“Para muchos deportistas, la entrada en el estadio supone el instante ideal para centrarse en la pre 
competición. Hasta ese momento todo ha transcurrido con normalidad, sin cambios significativos, 
pero al entrar en el estadio y vivir, sentir, oír... el ambiente propio de la competición se produce un 
cambio radical en la conducta. Con estos deportistas se debe lograr una continuidad entre el estado 
anterior y el nuevo, buscando que a nivel psicológico se mantenga estable.”2 
 
Esta secuencia, típica en cualquier modalidad deportiva, sirve como referente para que el psicólogo 
y el deportista establezcan en qué momento comienza la pre-competición, con la finalidad de 
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realizar un plan personalizado que complemente las sensaciones que le acompañan en estos 
momentos y le permita llegar en las mejores condiciones a la competición. 
 
En el deporte actual existe la conciencia de la importancia de la pre-competición. Las Federaciones 
y los equipos diseñan estrategias, a modo de concentraciones, que buscan que el deportista consiga 
el estado óptimo para competir.” 2 
 
“La mayoría de las veces estas concentraciones se basan en criterios objetivos (p.e., reducir el 
efecto del jet lag en competiciones lejos del país de origen, aclimatación al lugar de competición, 
etc.), pero otras son producto de la reproducción de modelos que parece han tenido resultados po-
sitivos en otros campeonatos, equipos o deportistas.  
 
También se suele utilizar el criterio psicológico para decidir cuándo y cómo realizar estas 
concentraciones pre-competitivas, aunque la realidad muestra que no es el profesional de la 
psicología el que toma la decisión, sino que el entrenador o el directivo”. 
 
Al respecto, es importante darse cuenta que las concentraciones deben tener unos objetivos 
perfectamente claros, adecuados a cada deportista, puesto que para algunos pueden ser más 
perjudicial que beneficiosa (p.e., un deportista  que apenas puede pasar tiempo con su familia y al 
regresar de una competición el entrenador decide que deben concentrarse aislados para la siguiente 
competición). 
 
“Las concentraciones pre-competitivas suelen ser beneficiosas cuando se realizan en el momento 
propicio y tienen una duración adecuada. Para saber cuándo se deben realizar y cuánto tiempo 
deben ocupar, es necesario estudiar las características de cada equipo y/o cada deportista. Para 
unos, el hecho de irse de su hogar dos días antes de lo habitual romperá con las rutinas establecidas, 
lo que le afectará negativamente; para otro, irse dos días antes será beneficioso, puesto que le cuesta 
centrarse cuando está en su hogar, pues se siente presionado por la familia y amigos. En deportes 
colectivos, por lo tanto, se debe realizar un análisis de la situación de los jugadores, decidiendo en 
función del mismo y teniendo en cuenta el bienestar de la mayoría. Para este cometido, se 
considera esencial la figura del psicólogo del deporte. En modalidades individuales, se deberá 
adaptar el plan pre-competitivo a las características del deportista y cuando se realizan viajes 
colectivos (representando a la selección nacional) procurar atender a las necesidades individuales 
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(por ejemplo algunas federaciones realizan dos o más turnos de desplazamientos a las 
competiciones internacionales, proporcionando diferentes posibilidades a los deportistas).  
Sin duda, tener en cuenta este tipo de planteamientos ayudará a que el deportista acuda más 
relajado a las competiciones”.2 
 
La función del psicólogo del deporte será la de hacer que los períodos pre-competitivos sean los 
más adecuados para cada deportista. Cuando se planifican concentraciones en equipos, por muy 
correctos que sean los planteamientos, siempre habrá algún deportista que no se encuentre 
totalmente cómodo (por sus circunstancias personales), lo que deberá ser contrarrestado con la 
intervención del psicólogo del deporte. Igualmente, en las concentraciones de selecciones nacionales 
de deportes individuales, alguno de los deportistas tendrá mayores problemas para adecuarse a la 
situación, por lo que el asesoramiento del psicólogo también será fundamental.“En el trabajo 
psicológico de la pre-competición es necesario realizar un Plan Personal Pre-competitivo (PP-PRE), 
tanto en deportes individuales como colectivos. El objetivo del PP-PRE es que el deportista sepa en 
todo momento lo que debe hacer, proporcionándole estrategias para tener mayor control de la 
situación.”2 Es frecuente encontrar a deportistas que los días previos a una competición cambian sus 
hábitos de forma inconsciente, alterando las comidas, dificultades en el sueño, entre otros síntomas 
pre agonísticos lo que minimiza las posibilidades de éxito en la competición. En el deporte existen 
creencias pre-competitivas que se adquieren con la experiencia y que hacen que el deportista no 
realice una adecuada preparación: es normal no poder dormir o dormir mal la noche anterior a la 
competición pues el deportista está más tensionado si piensa constantemente en la competición del 
día siguiente, es recomendable por lo tanto que el atleta no hable con nadie de la competición. 
Este tipo de pensamientos distorsionados suelen crear un estado inadecuado para enfrentarse 
con garantías a la competición. Con el PP-PRE se resuelve, puesto que el deportista aprende lo 
que debe hacer para llegar en las mejores condiciones a la competición. 
 
El procedimiento que se sigue para la elaboración del PP-PRE es el siguiente: 
 
6.7 Identificación de las rutinas del deportista 
“La mayoría de los deportistas se comportan de una manera determinada antes de la competición. 
Estos comportamientos, con el paso del tiempo, se transforman en rutinas pre-competitivas y suelen 
tener una secuencia cíclica, es decir, la misma rutina de una competición se utiliza en la siguiente. La 
inclusión de nuevos elementos en las rutinas suele realizarse por consejos del entrenador, porque el 
deportista percibe que algo de la rutina no funciona o porque le dicen u observa en otros 
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deportistas algo adaptable a su rutina. Es importante, llegados a este punto, diferenciar rutinas de 
supersticiones, puesto que también están presentes en la preparación» de muchos deportistas, 
condicionando sus comportamientos y convirtiéndose en creencias que no se sustentan en hechos 
objetivos (en ocasiones llegan a ser positivas, pues le proporcionan al deportista mayor 
confianza).”2Para identificar las rutinas, se pide al deportista que detalle lo que hace antes de las 
competiciones (se puede recurrir a las 2 o 3 últimas mejores actuaciones en competencia o a 
aquellas que recuerde mejor). El psicólogo del deporte, a medida que el deportista le transmite la 
información, irá tomando notas e identificando los diferentes momentos en los que divide su «plan» 
pre-competitivo, considerando las rutinas que aparecen en el mismo (Lidor y Singer, 2003). El 
deportista suele obviar información que puede ser relevante, por lo que el psicólogo debe ayudarle a 
que lo que se plasme en el papel sea un reflejo de lo que realmente hace el deportista. Una vez que 
se tiene estructurada la secuencia de comportamientos del deportista antes de la competición se 
pasa a la identificación de sensaciones. 
 
6.7.1 Rutinas psicológicas 
“La rutina psicológica representa una combinación de diferentes comportamientos y estrategias 
psicológicas de forma automatizada antes y durante el juego. Tiene el objetivo de mantener el 
equilibrio emocional y  el nivel de concentración mental durante la ejecución de los gestos técnico-
tácticos.” 2 
 
6.7.2 Elementos de una rutina psicológica para la competición 
1. Establecimiento de metas 
2. Regulación del nivel de estrés y activación 
3. Técnicas de imaginación y visualización 
4. Técnicas de atención y concentración mental; 
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PASOS DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO EN EL 
DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO 
 
Tabla No. 1. Fuente: Psicología de la Actividad Física y del Deporte. Joaquín Dosil. Pág. 347 – 
Adaptado de Weinberg y Williams 
 
PASO 1 ¿Quién es el cliente? 
 
Delimitar quién es el «cliente» y desarrollar un modelo de trabajo adaptado al mismo 
PASO 2 Reunión con  los 
deportistas y el 
entrenador. 
Encuentro con los deportistas y entrenadores para explicar en qué consistirá el Programa de 
Entrenamiento Psicológico 
PASO 3 Preparación del psicólogo 
del deporte. 
Educación del psicólogo del deporte en los aspectos más importantes de la modalidad 
deportiva en la que va a trabajar. 
PASO 4 Desarrollar un Plan de 
Evaluación de 
Necesidades. 
Mediante la entrevista, la observación durante el entrenamiento y la competición, y el uso 
de cuestionarios específicos. 
PASO 5 Métodos y estrategias que 
se deberán enseñar a los 
deportistas 
Se deberá responder a las preguntas de qué, cuándo y en qué secuencia se implementará el 
Plan de actuación, que estará basado en los resultados de la evaluación de necesidades 
(paso 4). 
PASO 6 Enseñanza y aprendizaje 
de estrategias psicológicas 
específicas para las 
competiciones 
Métodos que se deberán aprender, practicar y aplicar en la competición para mejorar las 
habilidades psicológicas: establecimiento de objetivos, relajación, auto-habla, visualización, 
habilidades atencionales y auto-hipnosis. Rutinas de rendimiento que se deberán aprender, 
practicar y aplicar en la competición para mejorar las habilidades psicológicas: 
precompetitivas, durante la competición y pos competitivas 
PASO 7 Evaluación del 
Programada 
Entrenamiento Psicológico 
durante y al final de la 
temporada 
Para obtener los mejores resultados con el Programa de Entrenamiento Psicológico se debe 
revisar y evaluar constantemente. 
 
 
6.8 Identificación de los estados psicológicos del deportista 
“Cada deportista experimenta estados psicológicos diferentes en el período pre-competitivo 
(motivaciones, emociones, atención, pensamientos...), por lo que es necesario detectarlos y 
diferenciar aquellos que se producen en las buenas actuaciones de aquellos que han surgido en 
las malas (Balagué, 1997). La manera de identificarlos es variada: desde el simple recuerdo, con 
ayuda del psicólogo del deporte, hasta la utilización de técnicas más complejas como la imaginación 
o la hipnosis. Para aquellos deportistas con los que se trabaja a distancia o mediante e-mail, 
pueden ser útiles instrumentos específicos como el «Cuestionario de identificación de estados 
psicológicos de actuación» (Lorenzo, 1996) o el Inventario de Rendimiento Deportivo de James 
Loehr, que facilita la reflexión sobre lo que le sucede al deportista en los momentos anteriores 




Lo esencial en esta fase es detectar, mediante el análisis retrospectivo, los posibles problemas y 
habilidades que presenta el deportista en la pre-competición, así como realizar  listados con los 
aspectos positivos, para potenciarlos, y con los negativos, para prevenirlos en las próximas. 
 
6.9 Elaboración del Plan Personal Pre-competitivo (PP-PRE) 
Teniendo en cuenta las características psicológicas del deportista recogidas en el paso anterior, se 
comienza a elaborar el PP-PRE, para lo que se debe tener conocimiento, tanto del deportista, como 
del tipo y condiciones de la competición a la que se va a enfrentar. Entre el psicólogo y el 
deportista elaborarán el PP-PRE, dividiendo el tiempo que transcurrirá desde el comienzo del 
Plan hasta el momento de la competición. Lo ideal es encontrar períodos perfectamente 
delimitados, para que el deportista se planteara una serie de objetivos. Utilizar la denominación de 
fases para referirse a estos períodos suele resultar adecuado, puesto que el deportista tiene mayor 
control de cada una de ellas y, si en una se produce algún error, la siguiente se percibe como 
independiente, lo que permite que se sienta cómodo y motivado para cumplirla.  
 
Al dividir los diferentes momentos en fases, el deportista se puede auto reforzar según se vayan 
cumpliendo los objetivos. Los estados psicológicos adecuados y los problemas que se hayan 
detectado deben incluirse en el PP-PRE, adaptando momentos concretos para realizar tareas 
específicas que puedan minimizar su efecto antes de la competición (p.e., si el deportista tiende a 
presionarse en exceso, por pensar continuamente en la competición, se puede delimitar un tiempo 
dentro del PP-PRE para poder darle vueltas a los pensamientos» que tienen que ver con la 
competición, con la consigna de que si en algún momento le surge alguno, debe recordar que tendrá 
un momento concreto para ocuparse de él). 
 
En la elaboración del PP-PRE todas las fases se deben cuidar al detalle, pero son los momentos 
previos a la competición los que más atención demandan en los deportistas.” 2 
 
“En el Plan se deben recoger las estrategias que llevará a cabo el deportista para realizar un 
calentamiento mental complementario al físico, que le permita enfrentarse a la competición en las 
condiciones psicológicas idóneas. El calentamiento psicológico siempre se realiza sobre una base 
realista, es decir, no se plantean metas u objetivos que no se pueden conseguir. Lo importante es 
que el deportista salga a competir con las ideas muy claras, con un objetivo mesurable, atractivo y 
realista. El psicólogo ayudará a que el deportista incluya en su calentamiento mental  las 
estrategias más adecuadas que le permitan seguir sus condiciones personales por ejemplo:  
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 control de la activación 
 autosugestiones 
 pensamientos positivos 
 deseo de competir 
 confianza, etc. 
 
Un último aspecto a tener en cuenta en el PP-PRE son los instantes previos a la competición. Estos 
minutos en los que el deportista está esperando para comenzar la actuación son importantes e 
indicativos de lo que puede suceder. También deben contemplarse en el Plan, con la intención de 
que el deportista se centre en lo previamente establecido por ejemplo: 
 
1. recordar la estrategia que va a seguir 
2. repasar mentalmente el plan de competición 
3. centrarse en el primer movimiento de la actuación, etc. 
 
Lorenzo (1996) presenta el auto diálogo positivo (auto instrucciones) típico de este momento: «me 
voy a concentrar en mi actuación exclusivamente», «pensaré en lo que tengo que hacer», «estoy 
preparado, puedo lograrlo», «soy el mejor, lo he demostrado en los entrenamientos», «aumenta tu 
activación», «¡vamos  por el éxito¡». 
El momento pre comienzo se puede entender como la transición entre el calentamiento 
físico/mental y la competición propiamente dicha, es decir, es el período de puesta a punto final 
para rendir al máximo nivel. Tener plena confianza en el Plan establecido y estar comprometido al 
100% con el mismo serán garantías de éxito en la competición.” 
 
6.10 Competición propiamente dicha 
 
“La competición necesita, igualmente, una preparación psicológica exhaustiva. El deportista se 
tiene que enfrentar durante un período más o menos corto o largo de tiempo a una prueba contra 
sí mismo, en la que debe utilizar todo lo aprendido durante la etapa de entrenamiento. Esto, que 
puede parecer sencillo, le resulta complicado a un numeroso grupo de deportistas, que no alcanzan 
un nivel que se corresponde con su estado de forma. La explicación, en la mayor parte de los 
casos, está en el componente psicológico. 
 
Para realizar la preparación de la competición es esencial conocer las características de ésta, así 





Al igual que en el plan pre-competitivo, se pretende que el deportista tenga el máximo control 
durante la misma, aunque surjan dificultades o los rivales realicen un juego mejor. El objetivo 
último de la preparación psicológica de la competición es conseguir el estado ideal para rendir al 
máximo.  
 
En el año 2003 algunos psicólogos deportivos, basándose en las experiencias en competiciones de 
deportistas de alto nivel, describen este estado como fluencia (flow) y desarrollan las dimensiones 
que lo componen:  
 
“En la misma línea, Hanin (2000) se refiere a que los deportistas que alcanzan rendimientos 
adecuados se sitúan en la que denomina «zona de óptimo funcionamiento». 
Estos modelos giran en torno a la idea de que para rendir al máximo se necesita integrar mente 
y cuerpo, consiguiendo un estado positivo en el que todo parece salir bien, motivante, de 
confianza, que produce placer y disfrute. Son muchos los deportistas que en algún momento de 
su trayectoria competitiva han experimentado este tipo de sensaciones, quedando grabados en 
su memoria como una competición en la que se experimentaron «buenas sensaciones».  
Las «buenas sensaciones» se corresponden con el estado de flow o el de estar en la zona, por lo 
que sus características son similares. 
 
En la línea de lo expuesto, se debe elaborar un Plan Personal para la Competición (PPC), con la 
finalidad de favorecer que el deportista se concentre plenamente en lo que va a hacer, evite 
distracciones, controle sus pensamientos y el nivel de activación, tenga confianza e intente 
superarse.” 2 
 
“Una técnica adecuada es la de elaborar un listado similar al de la pre-competición, con el que se 
pueda diferenciar aquellos aspectos que favorecen al rendimiento y aquellos otros que suelen 
interferir en el mismo. Es importante, asimismo, que el PPC se adapte tanto al deportista como a la 
competición concreta a la que se enfrenta, puesto que existirá gran variabilidad de unos/as a 
otros/as. Como indica Pérez Recio (1995), para realizar un plan de la competición es necesario 
conocer la técnica y táctica de esa especialidad. 
 
Para la elaboración de un PPC, la premisa fundamental es que sea el propio deportista el que lo 
construya, con la colaboración del psicólogo del deporte y, de ser posible, del entrenador. Un 
esquema general, adaptable a cualquier deportista y modalidad, es el siguiente: 
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6.10.1 Dividir la competición en partes 
Se pretende que el deportista tenga perfectamente claro lo que debe hacer en cada momento de la 
competición, para lo que se prepara una estrategia basada en la división en partes, según las 
características del deportista, de la modalidad y de la competición concreta a la que se tiene que en-
frentar. El objetivo principal es que el deportista haga suya la competición, ampliando el 
conocimiento de la misma y reflexionando sobre el comportamiento y los pensamientos más 
adecuados para cada parte, teniendo como referente el tiempo transcurrido, el resultado, las 
indicaciones del entrenador, las características del lugar de competición, etc. Para esta división se 
analizarán los puntos fuertes y débiles del deportista, por  lo que la ayuda del psicólogo para su 
elaboración es fundamental.“ 
 
6.10.2 Plantear un objetivo para cada parte 
El deportista debe plantear un objetivo realista y flexible para cada una de las partes en las que 
divide la competición. Los objetivos deben ser de proceso, realización o rendimiento, no de 
resultado, por lo que se debe percibir que realizándolos correctamente alcanzará un buen resulta-
do, es decir, debe plantearse qué hacer en cada momento de la competición para sacar el máximo 
rendimiento a sus características físicas, técnicas, tácticas y psicológicas. Lo ideal es que el 
entrenador colabore en esta parte del PPC, aunque el propio deportista suele tener conocimiento 
suficiente sobre sus características como para poder realizarlo sin mayores dificultades.”2 
 
El planteamiento de objetivos para las distintas partes de la competición tiene un efecto directo 
sobre otras variables psicológicas. Al estar centrado en el Plan (objetivos) la concentración es 
mayor, puesto que únicamente debe atender a los estímulos relevantes para la consecución de su 
objetivo parcial, el nivel de activación suele ser el adecuado, puesto que son objetivos alcanzables, 
que él mismo ha propuesto, y la confianza es máxima, ya que los objetivos para cada parte de la 
competición son realistas. 
“Otro de los aspectos a considerar en esta fase del PPC es el de la flexibilidad de los objetivos, es 
decir, que el deportista esté prevenido por si en algún momento no realiza lo pactado, tiene algún 
tipo de distracción, etc. Es adecuado el planteamiento de Balaguer y Castillo (1994), que indican 
que en los planes de competición deben desarrollarse dos estrategias:  
 
a- focalización (con la finalidad de que el deportista se centre en los estímulos relevantes de la 
situación) y, 
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b- refocalización (proporcionar al deportista estrategias para recuperar la atención cuando algún 
estímulo haya sido capaz de distraerle).  
 
“Para realizar la refocalización se pueden utilizar técnicas basadas en palabras clave y control de 
pensamientos, que sirvan para alertar al deportista de posibles problemas durante la actuación. 
Tener previsto en el Plan la utilización de palabras clave (por ejemplo., «vamos», «adelante», 
«concéntrate», «más», «stop», entre otros.) y de pensamientos adecuados (por ejemplo, «queda 
poco para acabar, más esfuerzo», «ánimo que estás consiguiéndolo», «vamos a por ello, ya es tuyo», 
entre otros.) hará que el deportista tenga más recursos para poder cumplimentar el PPC y le 
proporciona una mayor seguridad. 
 
6.10.3 Creer y comprometerse con el PPC 
“La última parte de la elaboración del PPC debe emplearse para establecer el compromiso de que 
se llevará a cabo. Para ello, es necesario que el deportista crea al 100% en su PPC, sabiendo que si 
lo cumple las posibilidades de éxito serán mayores. En ocasiones, esta parte entraña dificultades, 
puesto que es el momento de evaluar si el PPC se ha elaborado correctamente. Si el psicólogo del 
deporte aprecia que el deportista no cree en él o no se compromete totalmente con el mismo, es un 
indicativo de que algo ha funcionado mal (posiblemente el deportista no ha participado todo lo que 
debiera).  
 
Una forma adecuada de confirmar si el deportista se compromete con lo establecido (generalmente 
por escrito) es que firme un «contrato de compromiso», con la intención de que su rúbrica sea la 
garantía de que intentará cumplir el PPC al 100%. Hay que tener cuidado en esta última parte 
pues también es cierto que para algunos deportistas esta estrategia puede resultar más bien 
tensionante y por lo tanto para nada favorecedora de su rendimiento.” 2 
 
“La finalidad que se persigue con el PPC es que el deportista automatice las estrategias a seguir 
durante la competición. De esta forma, la evaluación de la actuación se realizará teniendo en cuenta 
el grado de cumplimiento del Plan, restando importancia al resultado final y otorgándosela al 
proceso. En el siguiente apartado se desarrollan los aspectos a tener en cuenta para la evaluación 
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“Una vez que finaliza la competición comienza la última fase del ciclo para el que se entrena 
psicológicamente el deportista.  
 
La fase post-competitiva pasa desapercibida frecuentemente, cuando su preparación tiene una 
enorme importancia, pues es una situación de aprendizaje y de la que depende, en parte, el futuro.  
 
La preparación de este período debe realizarse en la misma línea que la pre-competición y la 
competición, es decir, procurando que el deportista tenga las estrategias necesarias para poder 
tener control de lo que sucede. 
 
Las reacciones de los deportistas suelen presentar un mismo patrón. Cuando la competición o el 
resultado han sido buenos, el estado en el que se encuentra el deportista es de euforia y alegría. Si, 
por el contrario, ha salido mal, presenta tristeza y apatía.  
 
Para estos momentos, es adecuado contar con la ayuda de un entrenador o persona de confianza 
para el deportista, con la finalidad de que el deportista explique lo acontecido y se pueda desa-
hogar.  
 
El entrenador en estos momentos no debe realizar críticas al deportista (pues puede dejarse llevar 
por la frustración y la ira y decir o hacer palabras y cosas inapropiadas que lo pueden distanciar de 
su deportista con lo que los niveles de confianza indispensables para el éxitos se verán reducidos), 
sino que limitarse a comprenderlo y a animarlo.  
 
Las observaciones sobre la competición las deberá realizar una vez que las emociones y vivencias 
del evento no sean tan próximas (por ejemplo, luego de algunas horas de culminado el evento 
competitivo o al día siguiente). 
 
La función del psicólogo del deporte en la post-competición se centra en proporcionar estrategias 
para que el deportista o el entrenador puedan realizar una valoración objetiva de su actuación. La 
mayor parte de las veces resulta complicado que el deportista evalúe de esta forma la competición, 
puesto que se entremezclan sentimientos y emociones con expectativas y objetivos, lo que hace 
que sean pocos los que, sin haber adquirido estrategias, evalúen con precisión su actuación. 2 
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“Igualmente, el psicólogo deberá enseñar a superar al deportista las malas actuaciones, ayudándole 
a refocalizar el control de su cuerpo y procurando que sea una situación de aprendizaje para el 
futuro.” 
 
Una vez finalizada la actuación, el deportista deberá comenzar su Plan Personal de Post-
Competición (PP-POST), en la línea de los establecidos para la Pre-competición y la Competición. 
Las fases de este PP-POST son las siguientes: 
 
6.11.1 Fase 1: Recuperación física y mental 
Al finalizar la competición el objetivo principal es que el deportista se recupere del esfuerzo 
realizado (físico y mental).  
Para ello, es recomendable pasar los minutos posteriores a la actuación en actividades adecuadas, 
que varían de unas modalidades a otras (p.e., en atletismo, después de una competición realizar 
carrera continua suave y estirar) y que deberán ocupar la mente del deportista (p.e., charlar con 
algún contrincante, recordar alguna sensación de la competición, etc.).  
 
No es el momento para evaluar la competición, sino para volver a la calma, tanto física como 
mentalmente.  
 
Con deportistas que siguen un programa de entrenamiento mental y que dominan diferentes 
estrategias, se pueden seguir rutinas concretas: relajación mediante imágenes, detención de 
pensamientos negativos, etc. 
 
6.11.2 Fase 2: Auto registro de la competición y de la pre-competición 
“El momento adecuado para realizar las primeras reflexiones sobre la competición lo debe esta-
blecer cada deportista con el asesoramiento del psicólogo del deporte y del entrenador. Se 
comenzará registrando los aspectos más importantes de la competición, puesto que es lo que 
mejor recuerda el deportista y lo que suele ocupar su mente.  
 
El objetivo es establecer un momento concreto para pensar en todo lo referente a su actuación 
(basándose en si cumplió su PPC), con la intención de tener mayor control sobre los pensamientos 
que suelen surgir automáticamente (se pueden «trasladar» a ese momento).  
Una vez que analice como ha desarrollado el PPC se ocupará del PP-PRE.” 
 
6.11.3 Fase 3: Balance general y aprendizaje para el futuro 
Una vez que se ha realizado el registro de la competición, es importante profundizar en lo que ha 





En ocasiones es recomendable que esta fase vaya unida a la anterior, pero en otros casos, es 
importante disociarlas, pues para hacer una valoración objetiva se necesita que pase un tiempo 
prudencial, variable de unos deportistas a otros (1 o 2 días después de la competición).” 2 
 
Tabla No. 2  Valoración de la competición - Fuente: Psicología de la Actividad Física y del 
Deporte. Joaquín Dosil  Pág. 356 – Adaptado de Jackson y Csikszentmihalyi(2003) 
 
Valoración de la competición 
Factores Positivos Factores Negativos Cómo mejorar Qué aprendí 
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7. TECNICAS PSICOLÓGICAS DE APLICACIÓN EN EL DEPORTE  
7.1 Relajamiento muscular 
“Las técnicas de relajamiento muscular han sido utilizadas desde hace mucho tiempo atrás en la 
historia y generalmente se han asimilado a su comprensión algunas concepciones subjetivas y 
metafísicas, debido a la carencia de estudios realmente científicos que prueben, en su real dimensión, la 
explicación fisiológica de su producción y la utilidad que tiene como recurso psicoterapéutico. Las 
técnicas de relajación se derivan de las experiencias realizadas con el hipnotismo, en cuyo estado se 
pueden determinar actos y movimientos sugestivos a nivel de los diferentes aparatos y sistemas del 
organismo.”8 
“La propuesta de la relajación es separarse de ciertas actividades que someten al cuerpo a un 
excesivo estrés. La mayoría de las técnicas de relajación consisten en un entrenamiento de los 
músculos del cuerpo para evitar tensiones ocultas. Las técnicas de relajación también enseñan a los 
individuos a reconocer ligeras tensiones de la vida diaria lo que les permite afrontarlas. Cuando un 
individuo está estresado, se activa la llamada “respuesta de lucha o arrebato”, con lo que la persona 
sufre un incremento en la frecuencia cardiaca, la tensión artificial y la frecuencia respiratoria. Uno 
de los instrumentos más utilizados por los terapeutas es la respiración profunda, puesto que la 
tensión produce por sí misma cambios en la respiración. 
La relajación fundamentalmente consiste en dejar el organismo sin tono muscular pero no 
solamente esto, sino sentir y percibir una sensación de tranquilidad y de liberación de tensión para 
llevar una vida más saludable sin que ello conlleve una pérdida de la autonomía y la personalidad. 
Un punto importante dentro de la relajación es que cada persona controle la entrada y salida al 
estado de relajación .Es interesante que cada persona encuentre el método más cómodo y efectivo 
de relajación.”9 
“Algunos de los basamentos científicos de la relajación muscular se pueden citar en las siguientes 
definiciones: 
- La concepción unitaria del organismo: de acuerdo a la cual desaparece el enfoque dualista, 
que separa el organismo del comportamiento psicológico o espiritual. Por esto además.se torna 
comprensible la influencia de las verbalizaciones del terapeuta tendientes a conseguir el estado 
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requerido y se explica que la relajación muscular pueda influir en la desaparición de una variedad de 
síntomas psicofisiológicos. 
- La posibilidad de la corteza cerebral de reaccionar ante estímulos del segundo sistema 
de señales; si bien se pueden conseguir estados de relajamiento muscular utilizando estímulos del 
primer sistema de señales la mayoría de técnicas se basan en la exposición de comunicaciones 
verbales a pesar de que, en último término, el estado surge pasivamente desde el interior del sujeto.  
 
- El antagonismo  fisiológico  entre  la  relajación  y  la angustia; los estudios sobre 
psicofisiología han demostrado que los estados de tensión emocional se expresan a través de 
contracción muscular y modificaciones funcionales en los diferentes aparatos y sistemas. De acuerdo a 
este criterio se puede proceder inversamente, es decir, partiendo de la consecución de estados de 
relajamiento muscular hasta llegar a la supresión de las manifestaciones angustiosas. 
 
7.1.1 Preliminares del relajamiento muscular 
Las técnicas de relajamiento tienen en la actualidad vanas formas de aplicación. Aunque todas 
persiguen el mismo objetivo, la técnica específica varía entre ellas. En términos generales, se pueden 
agrupar en técnicas que asocian el relajamiento a sensaciones especiales del organismo o a fantasías y otras 
que toman la diferenciación de la tensión con el relajamiento como punto de partida en el adies-
tramiento. Entre estas técnicas existen similitudes en sus generalidades y condiciones previas a su empleo. 
Estas son las siguientes:  
1- Las posturas que se emplean.- La postura adoptada para el entrenamiento debe evitar factores 
mecánicos de tensión facilitando estados pasivos en el sujeto. Se sugieren básicamente tres posturas: 
- postura sentada pasiva 
- postura de cochero 
- postura en decúbito 
La Postura sentada pasiva, se la debe efectuar en un sillón que permita al individuo sentarse 
cómodamente, apoyando sus muslos y su espalda sin necesidad de extender sus piernas.8 
“Los brazos deben descansar pasivamente en los laterales de la butaca, adoptando la posición de Gierlich (el 
codo adoptando un ángulo obtuso de 120 a 130 grados-). “ Se evitará que los brazos pendan verticalmente, 
que se crucen las piernas o que se toquen las manos.”8 
La postura de cochero, se denomina así porque se la encuentra en varias profesiones en las que las 
personas precisan permanecer largas horas en la posición sentada sin ningún apoyo. Se caracteriza por la 
utilización de un asiento simple en el cual la persona sentada descansa el peso de la mitad superior de su 
cuerpo sobre la región dorso-lumbar relajada, en posición de ''curva de gato". Al encoger el tronco no 
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se debe inclinar hacia adelante a fin de no comprimir el abdomen. Los muslos permanecen abiertos 
en un ángulo de 75 a 80 grados y los antebrazos se apoyan sobre estos. La posición de la cabeza es 
variable de acuerdo al hábito del individuo, sin embargo existe preferencia por la inclinación hacia 
adelante.”8 
La postura en decúbito supino, requiere elevar ligeramente la cabeza. Los brazos deben estar bien 
apoyados, el codo debe adoptar la angulación descrita, las manos descansan sin tensión sobre las 
palmas, los pies no deben entrecruzarse. En personas con el tórax abombado se recomienda la 
utilización de almohadones o mantas bajo los hombros para evitar presiones y sensaciones 
desagradables. Las tensiones en las piernas descubrimos porque los pies se mantienen verticales 
como en la posición de "firmes", en lugar de caer hacia afuera por relajamiento de los aductores. 
Cuando es  pertinente y de acuerdo a la temperatura reinante se pueden utilizar mantas para cubrir 
el cuerpo del sujeto. Otros autores señalan que pueden existir variantes en las posiciones y 
plantean lo siguiente: 
1. Sentarse y encontrar la posición más cómoda. 
2. Arrodillarse y sentarse sobre los talones. 
3. Tumbarse y probar posiciones diferentes. 
“Desde este enfoque cada persona deberá adoptar aquella posición con la que se encuentre más 
cómodo, aunque hay algunos tipos de relajación en los cuales es preferible una postura específica. 
Hay que tratar de soltar los músculos de todo el cuerpo y averiguar si son conscientes de que partes 
del cuerpo están tensas y cuales están relajadas (sueltas)” 9 
2- La oclusión de los ojos.- “Cuando el sujeto adopta la postura corporal adecuada, le invitamos 
a cerrar los ojos para disminuir el efecto de los estímulos visuales. 
 
3- Otros Factores.- En el relajamiento son necesarias condiciones de tranquilidad en la habitación, 
temperatura agradable y penumbra, con el objeto de conseguir el empobrecimiento de los estímulos 
externos que facilite la concentración del sujeto. Se recomienda, así mismo, tener en cuenta la 
vestimenta, evitando las prendas ajustadas o demasiado calurosas que impiden una concentración 
correcta, por su efecto mecánico y por el desvío de la atención.”8 
7.1.2 Objetivos de las técnicas de relajación 
1. Tomar conciencia del cuerpo, de sus partes y sensaciones. 
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2. Buscar el equilibrio psico-físico como respuesta a las agresiones del stress. 
3. Facilitar aprendizajes. 
4. Procurar la recuperación del cuerpo, como unidad psicofísica, después de cualquier esfuerzo. 
5. Agilizar la recuperación después de lesiones o enfermedad. 
6. Facilitar la concentración mental. 
7. Mejorar el auto concepto. 
 
7.1.3 El relajamiento muscular y su aplicación en el deporte 
“Las técnicas de relajación son las más utilizadas en el deporte; esto se debe, precisamente, a sus 
relaciones con la solución de las tensiones musculares extremas, que es típico en el deportista dada su 
actividad. Cuando estas tensiones no son adecuadas interfieren la realización de los ejercicios y las 
destrezas necesarias para cumplir con los requerimientos impuestos por el entrenamiento y la 
competencia. Cuando el grado de tensión no es elevado, las técnicas de relajación no son tan 
recomendadas y ello se debe a que su aparente simplicidad guarda exigencias altas y tienen una 
determinada complejidad. 
¿Podemos estar completamente seguros que un deportista logró la relajación con el auxilio del psicólogo? 
El deportista puede no estar relajado, sino simplemente sugestionado por medio de la actuación del 
psicólogo. Es posible presentar vivencias relacionadas con los propósitos de la relajación, que al ser 
comentadas por el psicólogo, sencillamente sugestionan al deportista y no es real que esté relajado, 
por lo que no existen los verdaderos beneficios del estado de relajación. 
 
Por tal motivo, hay que considerar ciertas señales que nos evidencien que realmente el deportista está 
relajado. De estas señales tenemos como muestras: el descenso de la frecuencia cardiaca, la 
profundización de la respiración y el aumento de la temperatura en las manos. Entonces, es posible 
hablar de que se logró una interiorización correcta de las técnicas empleadas y que el deportista llegó 
al estado de relajación.”10 
 
Otro problema es la comprensión, por parte del deportista, de qué es la relajación. Hay una gran 
variedad de libros y casetes, con métodos de todo tipo, que se encuentran a la venta en cualquier tienda 
donde venden música o libros. El deportista o entrenador los adquiere interesados en practicar una de 
las técnicas; cuando colocan el casete en la grabadora surge una voz que, por norma, dice: "Voy a 
contar hasta cinco y en la medida que voy contando usted siente que se relaja su cuello, sus 
hombros, su espalda..." y así se recorre las diferentes partes del cuerpo. Ahora bien, ¿sabe el 
deportista que utiliza este sistema qué es estar relajado? Probablemente no. 
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Cuando se apliquen los métodos de relajación a los deportistas, es conveniente observar en su 
introducción, todas las creencias que existen acerca de la relajación. 
 
Es posible que muchos piensen que encontrarse relajado es estar en un estado de atontamiento, o en 
el mejor de los casos, semidormido. Estar flojo, estirado, endulzado. Hay muchas descripciones. 
 
Para no hacerlo complicado se recomienda proponer que el concepto de relajación se compare con el 
ejemplo de la postura y el estado de los gatos. Ellos están distendidos en casa y, sin embargo, el nivel 
de alertamiento es muy elevado. El menor estímulo amenazante o la posibilidad de una presa hacen 
que reaccione con la mayor velocidad. Entonces, estar relajado lleva consigo un estado de 
alertamiento mental, de activación de la conciencia y de la atención, concentrado. En resumen, la 
relajación se relaciona con un grado óptimo de activación. 
 
La relajación tampoco es una panacea que se logra en todo momento. Las circunstancias 
extremadamente tensas y estresantes de la competencia pueden dar lugar a fracasos en los intentos 
por estar relajado mediante cualquier método, sobre todo cuando, no se tiene la experiencia requerida 
y el entrenamiento no ha llegado a sus niveles superiores. En esos casos, el deportista puede no lograr 
la relajación. Facilita el sentido de la relajación comenzar a aprender a relajarse con el método de E. 
Jacobson (1936). Este permite que el deportista adquiera el sentido de los niveles de tensión de los 
músculos. 
Es una técnica a la que se accede por medio de la contracción y descontracción de grupos 
musculares aislados, cuyo propósito es percibir la sensación tanto de tensión como de relajación como 
consecuencia del control consciente del deportista. El relajamiento progresivo de E. Jacobson (1936) 
es una de las técnicas más referidas para el tratamiento del estrés. En nuestro caso, la consideramos 
de singular* valor para alcanzar la sensación de relajamiento en los músculos y con ello que el 
deportista pueda tener una impresión de lo que significa estar relajado en el ámbito psicofísico.10 
 
“Esta técnica queda al nivel de relajación muscular, por tanto, sus efectos son más que todo, de tipo 
psicofisiológico. A pesar de su limitación, resulta muy útil con los deportistas, puesto que les 
permite tomar conciencia de diferentes problemas que pueden ocurrir en la ejecución del ejercicio, al 
contraer grupos musculares que no se requieren para la acción u operación que debe llevar a cabo 
durante la actividad. Por ejemplo, los corredores de velocidad tienden a contraer el cuello, los hombros y 
otros músculos que deben permanecer a veces relajados para disminuir el costo energético de la carrera y 
hacer más flexibles la ejecución del hábito motor.El deportista logra tener una valoración refinada de 






Los efectos principales de esta técnica se relacionan, como señalamos, con la percepción del grado de 
tensión y relajación de los músculos, pero, además, logra reducir la frecuencia respiratoria y cardiaca, 
economía de la energía al permitir que desaparezcan, de manera consciente, las contracciones musculares 
parásitas.” 10 
Tabla No. 3 Fuente: Psicología de la Actividad Física y del Deporte. Joaquín Dosil  Pág. 381 
GUIÓN E INSTRUCCIONES PARA LA RELAJACION PROGRESIVA 
(Duración 25 minutos aproximadamente) 
Guion 1.Brazo (primero el dominante, posteriormente el no dominante) 
 Apretar el puño con fuerza... soltar. 
 Llevar el codo contra el respaldo del sofá... soltar. 
2.Cara 
 Arrugar la frente, llevando las cejas hacia arriba... soltar. 
 Apretar ojos con fuerza y arrugar la nariz... soltar. 
 Apretar los dientes con fuerza... soltar. 
3.Cuello 
 Tratar de tocar con la barbilla el pecho (pero sin llegar a tocarlo) 
y tirando de la cabeza hacia atrás... soltar. 
4.Hombros 
 Incorporarse levemente en el asiento, hacer una inspiración, 
tratando de juntar los codos por detrás... soltar. 
5.Estómago 
 Hacer una inspiración metiendo el estómago hacia dentro.... 
soltar. 
6.Piernas (primero la dominante, posteriormente la no dominante) 




«Vamos a comenzar trabajando con el brazo derecho. Cuando te indique, 
vas a apretar el puño con fuerza. AHORA, aprieta fuerte, nota la tensión en 
la palma de la mano y los dedos, aprieta un poco más...  RELAJA, abre poco 
a poco la mano, aprecia la sensación de relajación que se produce después 
del esfuerzo realizado, nota cómo los músculos están sueltos, sólo debes dejar 
la mano apoyada, relajada... (30") Muy bien». 
 
                                                 
García, Francisco Enrique (2000) Herramientas Psicológicas para entrenadores y deportistas. La Habana – Cuba: Ed. Deportes. Págs. 





RELAJACIÓN MUSCULAR PROGRESIVA.- El objetivo  de ésta actividad será aprender a relajar 
nuestros músculos, consiguiendo un estado adecuado que nos permita  enfrentar con mayor tranquilidad y 
optimismo actividades deportivas 
Tabla No. 4 Fuente: Tomado del Módulo de control Mental, Relajación, Sugestión e Hipnosis 
del Dr. Nel Mosquera – Quito – Ecuador (2009) 
 
PRIMERA SESION: RELAJACION DE LOS BRAZOS 
 aprieta  dos veces el puño derecho 
 aprieta  dos veces el puño izquierdo 
 aprieta  una vez los dos puños. 
 dobla  dos veces tus codos y tensa  los bíceps 
 extiende dos veces los brazos hacia el techo con las palmas paralelas tensando los tríceps. 
 acompaña estos ejercicios con una respiración pausada y profunda 
SEGUNDA SESIÓN: RELAJACIÓN DEL ÁREA FACIAL, LA NUCA, LOS HOMBROS 
 Y LA PARTE SUPERIOR DE LA ESPALDA 
 arruga  la frente 
 contrae y frunce el ceño 
 cierre los ojos 
 aprieta las mandíbulas presionando  unos dientes contra otros 
 presiona la lengua contra el paladar 
 junta los labios presionando entre sí 
 presiona la cabeza hacia atrás 
 dobla la cabeza hacia delante 
 gira el cuello hacia la derecha y hacia la izquierda 
 eleva  los hombros hacia arriba 
 elévelos nuevamente y muévalos en círculo 
 lleva los hombros hacia  adelante y hacia atrás 
 acompaña estos ejercicios con una respiración pausada y profunda 
TERCERA SESIÓN:RELAJACIÓN DEL PECHO, ESTOMAGO Y VIENTRE 
 introduce aire a los pulmones 
 llena tus pulmones profundamente manteniendo el aire 
 expulsa el aire de los pulmones y luego llena los pulmones nuevamente. 
 contrae  los músculos del estómago 
 vuelve a contraer los músculos del abdomen 
 contrae el abdomen hasta que se ponga duro 
 empuja nuevamente el abdomen hacia adentro y luego hacia afuera 
 arquea la espalda, haciendo que la parte inferior quede arqueada 
 arquea nuevamente la espalda, y mantén el resto del cuerpo relajado 
 relaja la parte superior e inferior de su espalda, abdomen, pecho, hombros, brazos y cara. 
CUARTA SESIÓN:RELAJACIÓN DE LAS CADERAS, MUSLOS, Y  PANTORRILLAS, SEGUIDA DE 
UNA RELAJACIÓN COMPLETA DE TODO EL CUERPO. 
 flexiona los pies y los dedos de los pies hacia delante 
 flexiona los talones  hacia delante 
 endurece las rodillas 
 contrae las nalgas y los muslos 
 relaja los tobillos, las pantorrillas,  las rodillas, las nalgas, los muslos  y  la cadera 
 relaja el  abdomen, cintura y parte inferior de la espalda. 
 respirar profundamente y expulsar el aire lentamente 
QUINTA SESIÓN: RELAJACIÓN COMPLETA SIN TENSIONAR NINGÚN MÚSCULO 
 siéntese cómodamente, cierre sus ojos y concéntrese en su espiración 
 relaja los pies, tobillos, pantorrillas, rodillas, muslos, nalgas y cadera 
 continúa con el abdomen, cintura, parte inferior de la espalda, la parte superior del pecho, hombros, brazos, 
manos, y dedos 
 seguimos con el cuello, mandíbulas y toda la cara 
 céntrate en tus sensaciones, respire profundamente  y siente la agradable pesadez que acompaña a la relajación 
 siente cada uno de los puntos de apoyo de tu cuerpo y lentamente comienza a respirar normalmente 





7.2 La respiración 
 
“Al relajarse de las tensiones de la vida cotidiana se adquiere una mayor conciencia de los ritmos 
respiratorios. Generalmente respiramos de forma rápida y superficial, pero al estar tumbado 
practicando la relajación, la forma de respirar parece perder velocidad y hacerse más profunda. 
Los ritmos respiratorios están ligados al estado de ánimo de las personas: cuando uno está tranquilo 
respira regularmente; si se está inquieto la respiración se descontrola. Aprender a respirar de forma 
rítmica es otro paso importante para encontrar la armonía interna. 
Por lo general solemos abandonar la respiración al control accidental de los reflejos corporales 
automáticos y del subconsciente. La técnica de respiración que a continuación se va a explicar 
pretende colocar a la totalidad del sistema respiratorio bajo el control de la conciencia y esto se 
consigue despertando la conciencia hacia los mecanismos corporales implicados en la respiración y 
modificando de forma deliberada el ritmo y el vigor de ésta. 
La respiración completa. 
El más sencillo de los ejercicios respiratorios es la respiración completa. La respiración completa 
implica la expulsión de todo el aire usado de los pulmones antes de llenarlos de aire fresco, así 
como de poner la totalidad del torso en condiciones de participar en la respiración. 
El diafragma, la lámina muscular que separa  el pecho del abdomen, es el agente de control. 
El diafragma se contrae, descendiendo, y toda la caja torácica se hincha hacia fuera y hacia 
arriba, a medida que el aire se precipita colmando las partes superior, media e inferior de los 
pulmones. 
El diafragma se relaja, ascendiendo, y el anhídrido carbónico es expulsado de los pulmones a 
medida que se contrae la caja torácica. Lo mejor para empezar a practicar la respiración completa 
es tumbarse en el suelo, con las rodillas dobladas. De este modo nos damos cuenta realmente de lo 
que les ocurre a nuestras costillas y diafragma al respirar.  Posteriormente cuando ya hemos 
asimilado la técnica se puede practicar sentado o de pie, y también se pueden realizar respiraciones 
en cualquier momento y prácticamente en cualquier parte. Estos ejercicios deben practicarse un 
breve rato, pero de forma regular, todos los días si es posible. 
Para localizar la respiración hay que empezar por tres ejercicios preliminares: en la parte superior 
del pecho, la caja torácica y el abdomen. Una vez se adquiere seguridad en estos tres ejercicios se 
puede pasar a realizar la respiración completa.” 9 
 “Parte superior del pecho. Colocar allí las manos, las puntas de los dedos en contacto. 
Espirar, vaciando completamente los pulmones. Inspirar lentamente, separando las puntas de 
                                                 






los dedos, hasta que el pecho no pueda hincharse más. Espirar de una sola vez, contrayendo el 
pecho, hasta que las puntas de los dedos se toquen de nuevo. 
 
 Caja torácica. Colocar las manos en la parte inferior de la caja torácica con las puntas de los 
dedos tocándose, y espirar hasta vaciar los pulmones. Inspirar lentamente sacando las costillas 
y separando las manos. Espirar, relajando lentamente los músculos intercostales 
 
 Abdomen. Colocar las manos sobre el estómago y espirar hasta vaciar los pulmones. Inspirar 
despacio, contrayendo el diafragma. Aunque no se pueda sentir el diafragma directamente, se 
percibe la presión sobre los músculos situados sobre el estómago, que son desplazados por el 
descenso del diafragma. Espirar de forma fluida, sintiendo los músculos relajarse a medida que 
el diafragma cede hacia arriba. 
 
Respiración completa: tumbado. Empezar con las manos descansando sobre el estómago y 
espirar hasta vaciar los pulmones. Inspirar despacio, deslizando las manos hacia arriba mientras 
baja el diafragma (ejerciendo presión sobre los músculos) y se ensancha la caja torácica, tanto hacia 
arriba como hacia fuera, a medida que los pulmones se llenan de aire. Espira, relajando el 
diafragma y deslizando las manos de vuelta al estómago a medida que expulsa el anhídrido 
carbónico. Repita todo el movimiento, ahora con los brazos posados a los lados. 
 
Con los brazos a los lados hacer la respiración completa al ritmo natural. Espirar y no tratar de 
inspirar hasta que no se sienta necesidad de ello. Entonces inspirar muy profundamente. Espirar 
otra vez sólo cuando el cuerpo lo pida. La respiración completa aporta muchas ventajas: aumenta la 
vitalidad, pone a punto el sistema nervioso, purifica la sangre, favorece la digestión y fortalece todo 
el pecho. 
 
El mejor momento para practicar los ejercicios respiratorios es nada más levantarse, antes de 
desayunar, o si no antes de irse a la cama. Lo ideal es que hayan pasado tres o cuatro horas desde la 
última comida, y media hora desde la última vez que bebió.” 9 
Tabla No. 5 Fuente: Psicología de la Actividad Física y del Deporte. Joaquín Dosil  Pág. 380 – 
Adaptado de Labrador, De la Puente y Crespo (1993) 
 
 
                                                 





PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO EN CONTROL DE LA RESPIRACIÓN 
 
EJERCICIO OBJETIVO PROCEDIMIENTO 
EJERCICIO 
1 
Conseguir que el 
deportista dirija el aire 
inspirado a la parte 
inferior de  los 
pulmones 
Colocar una mano encima del vientre (p.e: debajo del 
ombligo) y la otra encima del estómago. Se le pide al 
deportista que dirija el aire inspirado a la parte 
inferior de los pulmones, lo que implica que se 
mueva la superficie del vientre y no la del estómago. 
Dada la dificultad del ejercicio, es recomendable que 
se refuerce cualquier avance. 
EJERCICIO 
2 
Conseguir que el 
deportista dirija el aire 
inspirado a la parte 
inferior y media de los 
pulmones. 
 
Se comienza realizando el ejercicio  y durante la 
misma inspiración (pero marcan un tiempo diferente) 
que procure dirigir el aire a la zona media, 
apreciando cómo se hincha la zona del cuerpo que 
está trabajando es decir la que se ubica sobre el 
estómago haciendo que  la mano que tiene sobre el 
estómago se eleve. 
EJERCICIO 
3 
Llevar a cabo una 
inspiración completa. 
 
Se le indica al deportista que dirija la inspiración a la 
zona del vientre, luego a la del estómago y, por 
último, a la del pecho (en tres tiempos 
diferenciados). Es importante que en este ejercicio 
no se cometa el error de realizar inspiraciones 
forzadas y extensas. 
EJERCICIO 
4 
Hacer completa y 
regular la espiración. 
Se repite el ejercicio 3 y se le pide al deportista que 
se centre en la espiración, procurando hacerla más 
completa y que facilite la respiración. Para facilitar el 
ejercicio puede ser adecuado que el deportista cierre 







Se repite el ejercicio anterior, pero en vez de en tres 
tiempos, el deportista debe pasar del vientre, 




respiración completa a 
las condiciones a las 
que se enfrenta 
habitualmente el 
deportista 
Para ayudar al cliente a generalizar lo aprendido 
(ejercicio 5), se puede comenzar practicando en 
diferentes posiciones (de pie. andando, corriendo, 
etc.), modificando las condiciones personales (ropa 
inadecuada, ojos abiertos, etc.), modificando las 
condiciones ambientales (ruidos, en presencia de 
otras personas, etc.), hasta llegar a las propias del 
ámbito deportivo (en el entrenamiento, en el 




7.3 La visualización 
“Mediante la actividad mental, el hombre no solo evoca imágenes visuales apropiadas, sino que 




denomina "visualización". La técnica se basa en un hecho cierto que puede comprobarse de inmediato. 
Este hecho es que la mente puede realizar definidos cambios en el organismo. 
 
Por ejemplo, cierre usted los ojos e imagine un fruto sabroso, comprobará que casi de inmediato sus 
glándulas salivares comienzan a segregar saliva. Esta reacción se produce por la mera ideación de un 
sabor agradable. Ello significa que la mente puede actuar por sí sola sobre el metabolismo. Así mismo, 
si usted imagina una escena triste o penosa, su estado de ánimo cambiará casi de inmediato y, 
probablemente, se sentirá algo deprimido; por ello le aconsejamos que no lo haga. 
 
Por tanto, en este poder que tiene la mente para hacer uso de los pensamientos positivos se basan 
todas las técnicas de la meditación, denominadas "de la visualización". 
 
La visualización se diferencia de la imaginación habitual, en el hecho de que está dirigida a obtener 
determinados estados de conciencia: por ejemplo, cuando nos entregamos a la divagación mental, los 
pensamientos se adueñan de nosotros y pueden ser positivos o negativos, pero cuando practicamos la 
meditación con visualización, imaginamos lo que deseamos, y somos dueños de nuestros 
pensamientos.”10 
“La visualización en el deporte es una técnica de entrenamiento que forma parte de la ciencia más 
grande de la psicología deportiva. La visualización también se conoce como imágenes mentales y 
ensayo. La visualización se utiliza principalmente como una herramienta de formación, que mejora 
la calidad del movimiento deportivo, aumenta el poder de concentración, y sirve para reducir las 
presiones de la competencia en el atleta, mientras que  favorece la construcción de la confianza 
atlética. La visualización se produce cuando los atletas son capaces de crear una imagen o una serie 
de imágenes relacionadas con su deporte, sin ningún tipo de  mensajes o estimulación externa sino 
únicamente las imágenes mentales generadas por el atleta.  
Las imágenes visuales son normalmente lo más importante para el entrenamiento atlético y puede 
ser empleado como el método de entrenamiento mental único. Los atletas también pueden depender 
de imágenes auditivas (sonidos), imágenes cinestésicas (movimientos), sensaciones táctiles (tacto), 
y la estimulación puramente emocional, en combinación con la visualización  como ayuda de 
entrenamiento, según sea apropiado al esfuerzo para elevar el rendimiento del atleta. “ 12 
                                                 
10 García, Francisco Enrique (2000) Herramientas Psicológicas para entrenadores y deportistas. La Habana – Cuba: Ed. Deportes. 
Págs. 136 - 139 
 
12 The Gale Group (2013) - Advameg Inc.. All rights reserved.. La Visualización en el deporte-  Recuperado el 30 de noviembre del 





“La visualización es la intención de llevar al atleta a una imagen que transmite lo que representa la 
perfección en el aspecto particular de su deporte. Durante la visualización, el cerebro está 
dirigiendo los músculos a un objetivo, a trabajar de una manera deseada. Esta dirección crea un 
patrón neural en el cerebro, un patrón idéntico a la red creada por el rendimiento físico real de los 
movimientos. Un patrón neural es similar a la de diagramas de cableado específico y circuitos 
necesarios para transmitir una corriente eléctrica. Alexander Bain (1818-1903) de Gran Bretaña fue 
el primer científico en desarrollar una teoría sobre cómo el cerebro construye tales patrones para 
dirigir y controlar el movimiento físico repetido. Numerosos investigadores desde entonces han 
ampliado el concepto. Visualización por sí sola no va a desarrollar los mecanismos más eficaces en 
el cerebro para llevar a cabo la acción deseada más tarde, pero el entrenamiento físico junto con la 
visualización creará un mejor reconocimiento de la respuesta requerida por el  sistema nervioso 
para la ejecución motora.  
Durante el entrenamiento atlético organizado, psicólogos del deporte comúnmente dirigirán las 
técnicas de visualización empleadas por un atleta para ser utilizadas en una zona tranquila y 
apartada, a fin de eliminar las distracciones. La primera aplicación de las herramientas de 
visualización es el ensayo mental o la práctica de las técnicas específicas que se requieren en un 
deporte. La repetición mental de la imagen de una maniobra ejecutada con éxito es una herramienta 
utilizada por los atletas para reforzar su  confianza. Cuando este tipo de visualización se utiliza en 
combinación con otras herramientas de la psicología del deporte, como el diálogo interno positivo 
o el auto-estímulo el rendimiento competitivo puede mejorar pues los atletas lo utilizan como 
motivación  interna directa  que puede conectarles a un éxito real pasado como medio para mejorar 
sus perspectivas de futuro. La visualización es también una herramienta útil para contemplar las 
tácticas apropiadas, que el atleta podría emplear en una determinada situación competitiva. La 
visualización es también útil cuando el atleta se está recuperando o rehabilitando de una lesión. La 
belleza de la visualización como una herramienta de formación es su portabilidad, esta forma de 
entrenamiento mental puede ser utilizado fuera de las horas de entrenamiento de los atletas, durante 
el entrenamiento, rehabilitación, o en el ejercicio de la competencia efectiva, sobre todo en aquellos 
deportes en los que hay intervalos entre los segmentos de eventos. La entrega de un servicio en 
tenis de campo o tenis de mesa y el lanzamiento de una jabalina, son actos que permiten a los 
atletas utilizar sus habilidades de  visualización y, cuando se combinan con una actitud mental 
positiva, ayudan a lograr un mejor rendimiento.”12 
 
                                                 
12 The Gale Group (2013) - Advameg Inc.. All rights reserved.. La Visualización en el deporte-  Recuperado el 30 de noviembre del 





Tabla No. 6 Fuente: Psicología de la Actividad Física y del Deporte. Joaquín Dosil  Pág. 391 









El deportista debe estar relajado para comenzar el ensayo mental, se 
le dejará un tiempo máximo de 45" para realizar la visualización de 
cada imagen, indicará que ha logrado imaginar la situación mediante 
una señal con la mano derecha, durante el ejercicio no podrá hablar. 




Se comienza el ejercicio de visualización, que consistirá en 
imaginarse la pelota de baloncesto que acaba de tener en sus manos 
y que ahora está situada frente a él. Cuando se le indique cerrará los 
ojos e intentará imaginar las situaciones que se le plantean, 
siguiendo las instrucciones del psicólogo: «Intenta visualizar la 
pelota de baloncesto. Una vez que consigas la nitidez de la imagen 
levanta la mano derecha. Muy bien. Ahora fíjate en el contorno de la 
pelota, en el color, en las líneas negras que la dividen... Muy bien. 
Ahora imagina que tienes la pelota en tus manos... Muy bien. Nota 
la rugosidad, la dureza, como tus dedos la agarran con fuerza... Muy 
bien. Ahora huélela, nota el olor a goma... Muy bien. A continuación 
vamos a manipular la pelota. En primer lugar bótala, escucha el 
ruido del bote, la sensación en tus manos cuando rebota en el suelo... 
Muy bien. Ahora envíala contra la pared... Muy bien.» 
 
Cómo implementar imágenes mentales 
“No hay manera correcta de practicar imágenes mentales. Todo se deja a las preferencias 
individuales y las circunstancias actuales. Se puede hacer dentro o fuera del campo, muy corto 
(unos pocos segundos o minutos), de larga duración, sentado, acostado, en completo silencio, con 
un equipo de música con los ojos cerrados o pueden estar abiertos. Por ejemplo, un jugador de tenis 




ella quiere. Practicas más largas y específica de  visualizaciones guiadas generalmente deben estar 
diseñadas para una sala  tranquila antes de una competencia. En este caso, el jugador debe estar en 
un estado relajado y receptivo para que la imagen logre  profundizar en su mente. Se recomienda 
hacer la visualización de dos a tres veces por semana. “12 
7.4 Técnicas y dinámicas para grupos 
“La Dinámica de grupo como disciplina, estudia las fuerzas que afectan la conducta de los grupos, 
comenzando por analizar la situación grupal como un todo con forma propia. Del conocimiento y 
comprensión de ese todo y de su estructura, surge el conocimiento y la comprensión de cada uno de 
los aspectos particulares de la vida de un grupo y de sus componentes. 
Características del grupo: 
Las características del grupo, tal como la concibe la Dinámica de Grupo, son las siguientes: 
1. Una asociación de dos o más personas identificables por nombre o tipo 
2. Los miembros que se consideran como grupo, tienen una "percepción colectiva de unidad", una 
identificación consciente de unos con otros. 
3. Existe un sentido de propósitos compartidos. Los miembros tienen el mismo objetivo, interés o 
ideal. 
4. Existe un sentido de dependencia recíproca en la satisfacción de necesidades. Los miembros 
necesitan ayudarse mutuamente para lograr los propósitos para cuyo cumplimiento se reunieron 
en grupo. 
5. Los miembros se pueden comunicar unos con otros. 
Las investigaciones realizadas en el campo de la Dinámica de grupo han permitido establecer un 
cuerpo normal de prácticas o "conocimientos aplicados", útiles para facilitar y perfeccionar la 
acción de los grupos. Algunos llaman a esta tecnología "Dinámica de grupo aplicada". 
 
Dinámica de grupo aplicada 
Las técnicas de la Dinámica de grupo aplicada son procedimientos o medios sistematizados de 
organizar y desarrollar la actividad de grupo, fundamentados en la teoría de la Dinámica de grupo. 
Son medios, métodos o herramientas, empleados al trabajar con grupos para lograr la acción del 
grupo. “ 13 
 
                                                 
12 The Gale Group (2013) - Advameg Inc.. All rights reserved.. La Visualización en el deporte-  Recuperado el 30 de noviembre del 
2012 de www.faqs.org/sports-science/Us-Z-and-bibliography/Visualization-in-Sport.html 
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“Tienen el poder de activar los impulsos y las motivaciones individuales y de estimular tanto la 
dinámica interna como la externa, de manera que las fuerzas puedan estar mejor integradas y 
dirigidas hacia las metas del grupo. Como se le concibe de manera corriente, son técnicas que 
pretenden lograr que los integrantes de un grupo adquieran (gracias a los procesos observados y 
experimentados en él) conceptos, conocimientos y en particular, nuevos comportamientos. 
 
Las experiencias grupales son consideradas como un modelo reducido de la sociedad y un 
laboratorio donde los individuos realizan una investigación sobre ellos mismos, pero al mismo 
tiempo sobre los grupos sociales en general. Las técnicas grupales no deben ser consideradas como 
fines en sí mismas, sino como instrumentos o medios para el logro de la verdadera finalidad 
grupal. 
 
Las diversas Dinámicas para grupos, como técnicas grupales, poseen características variables que 
las hacen aptas para determinados grupos en distintas circunstancias, entre las áreas más 
importantes de aplicación destacan: 
 
1. Formativa: Todo grupo tiende a mejorar a sus integrantes, es decir, a brindarles la posibilidad 
de desarrollar capacidades o potencialidades diferentes al simple conocimiento, y de superar 
problemas personales, por el mero hecho de compartir una situación con otros, cuando las 
condiciones del grupo se presentan positivas. 
2. Psicoterapéutica: Los grupos pueden curar. En esto trabajan los psicoanalistas de grupo.  
3. Educativa: Los grupos pueden ser empleados con el fin expreso de aprender. 
4. Sociabilización: Los grupos provocan que sus integrantes aprendan a comunicarse y aprendan a 
convivir.  
5. Trabajo en equipo: Los grupos generan formas de trabajo en conjunto. La aplicación concreta 
de estas técnicas grupales en el mundo real se realiza principalmente en: Organizaciones laborales. 
· Equipo deportivos · Educación · Psicoterapia de Grupo · Integración familiar · Organizaciones 
religiosas · Trabajo en Comunidades · Grupos Scouts · Grupos Multinivel, etc. 
 
 Las técnicas Dinámicas tienen la gran ventaja, a diferencia de otras técnicas, que proporcionan un 
contexto para que al mismo tiempo se facilite el aprendizaje en tres terrenos específicos: 
 





3. Valores y actitudes.”13 
La técnica de Dinámica para grupos.- “Una de las técnicas más conocidas de la Dinámica de 
grupo aplicada son los ejercicios y casos problema, los cuales han recibido diversos nombres como: 
Juegos experienciales, Ejercicios vivenciales, Experiencias estructuradas o el más común: 
Dinámicas para grupos. 
 
A las Dinámicas para grupos se les ha denominado como "juegos", porque son divertidos y 
atractivos para las personas y porque son ficticios. Las Dinámicas para grupos adquieren un valor 
específico de diversión que no sólo estimula emotividad y la creatividad, sino que también 
introduce dinamismo y tensión positiva en los grupos. El carácter de juego encierra, además, un 
doble aspecto:  
 
1. Por una parte, implica el hecho de desligarse de la seria situación del momento y, por otra, 
logra una identificación profunda con los problemas con los cuales se trabaja; identificación 
imposible de obtener de otro modo.  
2. Por otro lado, la proposición de un juego suele ir unida a un cambio en el medio de interacción. 
Lo más importante es que el carácter de juego integra los seis componentes esenciales del ser 
humano: Corporal, afectivo, cognitivo, social, estético y espiritual. 
A las Dinámicas para grupos también se les ha llamado "vivenciales", porque hacen vivir o sentir 
una situación real. Lo cual es muy importante porque hoy más que nunca la educación se vuelve 
formativa y deja de ser informativa para convertirse en conocimiento vivencial. Las Dinámicas 
para grupos proporcionan vivencias bajo la forma de juegos o ejercicios con una estructura mínima 
para que las personas puedan sacar el mayor partido de la experiencia. 
 
A las Dinámicas para grupos se les denominan también "experiencias estructuradas", porque son 
diseñadas con base a experiencias del mundo real que se estructuran para fines de aprendizaje. Lo 
que se busca es que las personas experimenten el hecho como si éste en realidad estuviera 
sucediendo. 
 
Las Dinámicas para grupos como técnica son el planteamiento de situaciones colectivas 
estructuradas que pueden ser desde un problema, un modelo de conducta o conflictos simulados 
que el facilitador utiliza para provocar que los integrantes de un grupo puedan observarse a sí 
mismos y puedan identificar las conductas de los demás con fines de aprendizaje no tanto como 
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asimilación de conocimientos, sino como un cambio de comportamiento y en ocasiones de actitud. 
Es una técnica en el cual existe una participación activa del grupo y del facilitador. Guiado por el 
segundo, el grupo basa su aprendizaje en experiencias propias dentro de una sesión. “13 
 
“En la Dinámica para Grupos los puntos específicos que trabaja el facilitador con el grupo, son los 
siguientes: 
 Percibir el propio comportamiento y el de los demás  
 Indagar el pensamiento y razonamiento de los demás  
 Hacer los pensamientos y razonamientos propios más visibles para los demás 
 Adquirir mayor conciencia de los propios pensamientos y razonamientos. 
El proceso general que se sigue en esta técnica, es facilitar que el Grupo: 
1. Genere datos y experiencias observables por medio de la realización de diversas actividades 
fijadas en un Dinámica para grupos.  
2. Seleccione y analice los datos de lo que se observo  
3. Identifiquen los supuestos, creencias, emociones y sentidos personales que provocan las 
conductas observadas. 
4. Obtengan conclusiones y desarrollen nuevas creencias y modelos mentales 
5. Generalicen el aprendizaje a su vida real. 
 
En general, las Dinámicas para grupos pueden ser utilizadas en distintos sentidos: 
a. Estimular y/o reforzar la temática perseguida en un proceso de aprendizaje. 
b. Hacer transferibles o traducibles a situaciones reales, los conceptos teóricos. 
c. Diagnosticar y desarrollar habilidades y actitudes especificas. 
d. Evaluar el conocimiento  
e. Identificar las expectativas y fijar las reglas del grupo 
f. Superar el estancamiento de la dinámica de un grupo y energetizar o preparar a un grupo para 
el aprendizaje  
g. Diagnosticar y analizar procesos de dinámica de grupos  
h. Integrar a grupos de trabajo, etc. 
 
Críticas a la Dinámica para Grupos 
 
Las más fuertes críticas que se hacen a las Dinámicas para grupos son las siguientes: 
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Requieren de mucho tiempo. Lo cual es cierto si sé compara con los métodos tradicionales en los 
cuales en cinco minutos se puede presentar la teoría de la comunicación.  
 
No puede medirse. Muchos instructores y maestros tradicionales quisieran que las Dinámicas para 
grupos existieran pruebas estandarizadas que midan cuanto conocimiento han memorizado las 
personas, aunque esto no signifique nada en realidad, ya que los hechos que se memorizan son 
hechos que se olvidan fácilmente. La única forma de medir el resultado en las Dinámicas para 
grupos es el seguimiento de conductas observables.” 13 
7.5 Grupos de encuentro 
Origen.- “A principios del siglo XX, en Europa el primero en emplearla fue Levy psiquiatra de 
formación psicoanalítica que llevaba a sus pacientes a exteriorizar sus problemas para hacerlos 
consciente de ellos, otro famoso psicólogo Kurt Lewin, con un equipo de expertos y estudiosos, 
promovió la idea de la formación en relaciones humanas. Para poder comprender mejor este tema 
definiremos que es un grupo de encuentro. 
Grupo de encuentro.- Se basa en el desarrollo personal en el aumento y mejoramiento de la 
comunicación y las relaciones interpersonales en un proceso basado en la experiencia.”  
Hilos comunes 
a. La principal responsabilidad del coordinador es facilitar a los miembros del grupo la expresión 
de sus sentimientos y pensamientos. Tanto el coordinador como los miembros se centran de 
lleno en el proceso y la dinámica de las interacciones personales inmediatas. 
b. El facilitador de un grupo que se reúne en forma intensiva puede desarrollar un clima 
psicológico de seguridad donde se genera en forma gradual libertad de expresión y disminuyen 
las actitudes defensivas. 
c. En un clima psicológico semejante, tienden a expresarse muchas reacciones de sentimiento 
inmediato de cada miembro hacia los demás y hacia sí mismo. 
d. De esta libertad mutua para expresar los sentimientos reales, positivos y negativos, nace un 
clima de confianza recíproca. Cada miembro se orienta hacia una mayor aceptación de la 
totalidad de su ser emocional, intelectual y físico.  
e. Cada miembro se orienta hacia una mayor aceptación de su totalidad. 
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f. Con individuos menos inhibidos por la rigidez defensiva, se vuelve menos amenazadora la 
posibilidad de un cambio en las actitudes y en el comportamiento personal. 
g. Al disminuir la rigidez defensiva, los individuos pueden en mayor grado escucharse 
mutuamente y aprender unos de otros. 
h. Se crea reglamentación de una persona a otra, en forma tal que cada individuo llega a saber 
cómo aparece ante los demás, y que huella deja en las relaciones interpersonales. 
i. Se da una mejor comunicación, surgen nuevas ideas conceptos, directivas. La innovación 
puede dejar de ser un peligro para convertirse en una posibilidad deseable“14 
j. “Cabe destacar que el estilo del coordinador y sus conceptos acerca del proceso grupal produce 
grandes diferencias en el manejo y la experiencia del grupo. No obstante se ha descubierto que 
en los grupos que carecen de coordinador donde los individuos se reúnen simplemente de 
manera continua y en los cuales nadie ha sido designado facilitador o líder.  
De ahí que se pueda decir que las variaciones dependen a menudo del estilo o punto de vista del 
coordinador. 
El proceso grupal 
1. Etapa de rodeos: Desde el comienzo el coordinador o facilitador aclara que se trata de un grupo 
que gozará de un grado desacostumbrado de libertad, y no de uno donde él asumirá la 
responsabilidad de la dirección tiende a producirse un periodo de confusión inicial, de silencio 
embarazoso con una interacción de superficial cortesía.  
2. Resistencia a la expresión o exploración personal:“En el transcurso del periodo de rodeos es 
probable que algunos individuos revelen actitudes bastantes personales, esto tiende a provocar una 
reacción ambivalente en los demás miembros. 
3. Descripción de sentimientos del pasado: A pesar de la ambivalencia en cuanto a la confianza 
que merece el grupo y del peligro de desenmascararse uno mismo, la expresión de sentimientos es 
cada vez mayor en las conversaciones.  
4. Expresión de sentimientos negativos: Un hecho bastante curioso es que la primera expresión 
de un sentimiento genuinamente significativo, que surge “aquí y ahora”, tiende a manifestarse en 
actitudes negativas hacia otros miembros o hacia el coordinador del grupo. Los sentimientos de 
                                                 






matiz negativo tienden a constituir el aquí y ahora porque ante una actitud negativa la persona 
siempre va a tener un recurso de defensa. 
5. Expresión y exploración de material personalmente significativo: Es probable que algún 
individuo se revele ante el grupo en forma significativa es indudable que esto obedece a que ese 
miembro ha llegado a comprender que en parte este es su grupo. 
6. Expresión de sentimientos interpersonales inmediatos dentro del grupo: Tarde o temprano 
entra en el proceso la manifestación explícita de los sentimientos inmediatos que un miembro 
experimenta hacia otro. A veces son positivos, otras negativos.” 14 
7. “Desarrollo en el grupo de la capacidad de aliviar el dolor ajeno: Uno de los aspectos más 
fascinante de cualquier experiencia grupal intensiva es observar como ciertos miembros muestran 
una aptitud natural y espontánea para encarar en forma útil facilitadora y terapéutica el dolor y el 
sufrimiento de otros. 
8. Aceptación de sí mismo y comienzo del cambio: Muchas personas piensan que la aceptación 
de sí mismo constituye un obstáculo para el cambio. En realidad tanto en estas experiencias 
grupales como en psicoterapia representa el comienzo del cambio. 
9. Resquebrajamiento de la fachada: Con el correr del tiempo el grupo le resulta intolerable que 
algún miembro viva detrás de una máscara o apariencia. 
10. El individuo recibe realimentación: En el proceso de esta interacción libremente expresiva, el 
individuo recibe muy pronto gran cantidad de datos acerca de la forma en que aparece ante los 
demás. 
11. Enfrentamiento: El término realimentación es para describir las interacciones que ocurren y es 
más conveniente decir que un individuo enfrenta a otro. Tales confrontaciones pueden ser positivas 
pero a menudo son negativas. 
12. La relación asistencial fuera de las sesiones de grupo: En cualquier experiencia grupal uno 
de los aspectos más emocionantes es la manera que los demás miembros ayudan al individuo que 
pugna por expresarse, o luche con un problema personal, o algún descubrimiento doloroso respecto 
de sí mismo.  
                                                 






13. El encuentro básico: Los individuos establecen entre sí un contacto más íntimo y directo es 
uno de los aspectos más centrales intensos y generadores de cambio de la experiencia grupal. 
14. Expresión de sentimientos positivos y acercamiento mutuo: Cuando los sentimientos se 
expresan y pueden aceptarse en una relación es parte inevitable del proceso grupal que se genere un 
gran acercamiento y sentimientos positivos. 
15. Cambio de conductas en el grupo: De la observación parece deducirse que se operan en el 
grupo muchos cambios de conducta, los gestos se modifican así como los tonos de voz, los 
individuos manifiestan una asombrosa capacidad para brindarse mutua solicitud y asistencia. 
Desventajas.- “La deficiencia más obvia de la experiencia grupal intensiva es con qué frecuencia 
los cambios de conducta si tienen lugar no son perdurables. El individuo puede enfrascarse en la 
relación de sí mismo y quedar con problemas sin elaborar por completo. Un frecuente efecto 
posterior de la experiencia grupal intensiva es que pone al descubierto tensiones que se han 
mantenido ocultas en los miembros del grupo.”14 
El cambio producido por los grupos de encuentro en los individuos 
Cambios individuales: Muchos modifican el concepto que tenían de sí mismo a medida que 
exploraban sus sentimientos en un clima de aceptación y recibían una realimentación a la vez dura 
y tierna de los miembros del grupo que se interesaban por ellos, las personas comienzan a 
comprender e incorporar en sí mismos una cantidad mayor de sus propias potencialidades, según se 
advertía en su comportamiento dentro y fuera del grupo. 
Cambios en las relaciones personales: La experiencia significó un cambio en la intensidad de la 
comunicación con el cónyuge y los hijos. A veces logran compartir con ellos por primera vez sus 
auténticos sentimientos. 
Cambios en las organizaciones: Muchos individuos se modificaron mucho sin que las 
instituciones a las que pertenecían denotaran casi ningún cambio. Aunque el cambio y el 
crecimiento son a menudo (pero no siempre) motivo de desorden en la vida del individuo, parecen 
inducirla de manera casi inevitable en las instituciones y esto constituye una experiencia muy 
amenazadora para los directivos tradicionales.  
 
7.6 El auto hablado 
 




“Auto - hablado incluye todos los pensamientos determinados y aleatorios que corren a través de su 
mente, todas las cosas que se dice usted mismo, sean en silencio o en voz alta. Al auto - hablado 
puede ser positivo, le puede decir a usted qué es lo que tiene que hacer y dónde usted necesita 
enfocarse. Puede motivarlo ("Tú puedes hacerlo") y, si es guiado correctamente, puede servir para 
un número de otras funciones benéficas. Desgraciadamente, cuando se lo deja sin entrenar, el auto - 
hablado puede llegar a ser negativo ("apestas, así que renuncia"), pesimista y crítico. 
“Tal habla interna definitivamente no ayuda a desempeñarse y, en muchos de los casos, 
probablemente dañe la participación.”15 
Errores comunes en el auto - hablado 
Son frecuentes algunos errores comunes en los atletas al hacer el auto - hablado, los cuales tienden 
a tener una influencia negativa en su desempeño deportivo. Entre otros se han logrado identificar 
los siguientes: 
 Enfocándose en el pasado o en el futuro: Aparecen ideas como:"Yo tengo que anotar ahora 
para tener una oportunidad de ganar". "No puedo creer que haya perdido ese lanzamiento al 
aro". No permitiéndose errores o las actuaciones pobres, el deportista tomará sus 
pensamientos y los enfocará fuera de dónde ellos deben estar –es decir fuera del  presente. Una 
situación similar ocurre cuando el deportista se preocupa en lo que podría pasar. Se debe enseñar 
al deportista a que todo lo que puede controlar esta en el hoy mismo, así que es ahí donde sus 
pensamientos deberían estar enfocados. 
 
 Enfocándose en las debilidades durante la competencia:"Yo espero que ella no conteste a 
mi revés; ha sido sólido últimamente". "Mi saque apesta". Para mejorar como atleta es necesario 
que cada deportista identifique y trabaje en sus puntos débiles, pero sólo durante las prácticas. 
Durante la competición, estar pensando y viviendo en las debilidades, corroerá la 
confianza. Idealmente, durante la competencia es cuando el deportista debería bombardearse 
a sí mismo con sus fortalezas como ser humano y atleta, y además enriquecerse de 
pensamientos informativos y positivos. 
 
 Enfocándose únicamente en los resultados: El decirse a sí mismo: "yo debo ganar" o, tengo 
que derrotar a mi oponente", direcciona sus pensamientos hacia los resultados de competencia 
sobre los cuales se  tiene poco control. Lo que el deportista sí controla es su desempeño y 
actuación. Por consiguiente, el atleta dirija su diálogo interno hacia aquello en lo que necesita 
para ser exitoso y confiar en que el resultado le ayudara a cuidar de sí mismo. 
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 Enfocándose en factores incontrolables: "odio competir en clima frío". "Este retraso en la 
partida de la competencia va a arruinar mi preparación". "Ése arbitro odia a nuestro equipo". 
Frases como estas, son una pérdida de  energía mental, no sólo debido a que los factores que los 
dirigen están fuera de nuestro control, sino también a que ellos distraen los pensamientos del 
lugar donde deberían estar. Por lo tanto debemos mantener los  pensamientos en los factores 
que están  dentro de nuestro control.”15 
 
 “Demandando perfección de usted mismo: "tengo que disparar a 10". "mejor lanzo a ese 
tipo en el primer minuto". Los atletas entrenan sus destrezas físicas por años, tratando de 
alcanzar su desempeño perfecto. Es apropiado trabajar hacia la perfección, pero irreal esperar 
lograrlo en cada competencia. El obsesionarse con la perfección, lo dejará frustrado y furioso 
cuando no la consigue, y lo llevará en una espiral colina abajo de negativo y dudoso auto - 
hablado. Esforzarse para la perfección está bien, exigirse la perfección no lo está. 
 
Cambiando el Auto - Hablado Negativo 
Así como los atletas entrenan sus destrezas físicas en una base regular, controlar el auto - hablado es 
también una destreza. Para los atletas que han caído en un auto - hablado negativo, derrotista, 
aprender a ganar control puede ser difícil. El habla interna negativa es algo que con frecuencia en 
los atletas es desprevenido; parece ocurrir automáticamente. Antes de cambiar su auto - 
hablado, por consiguiente, es necesario tomar un paso hacia atrás y estar alerta por lo que 
actualmente está usted diciendo de usted mismo. Identifique ambos pensamientos, dañinos y 
benéficos, ahora, haga un esfuerzo consciente para incluir esos pensamientos que parecen ayudar su 
actuación intencionalmente. Intente verse libre de su auto - habla derrotista y negativo. Un 
camino para hacerlo es el  llamado pensamiento detenido. 
 
1. Dese cuenta de su auto - charla. - El primer paso, para ganar control en auto - charla, se da 
por incrementar el estado de alerta de lo que usted tiende a decirse a sí mismo, en ambos 
casos, ya sea entrenando o compitiendo. Es importante identificar los pensamientos negativos 
y también identificar las situaciones en las cuales esos pensamientos ocurren típicamente. Por 
ejemplo usted podría encontrar que al comenzar una competición, se siente fresco y seguro y 
tiende a tener pensamientos positivos y confidentes, ("Yo voy a ganar a todos hoy")- Pero hacia 
el final de la competencia, cuando se está sintiendo fatigado, con frecuencia usted cuestiona su 
habilidad ( mis piernas están tan cansadas que debería dejarme caer"). 
2. “Detenga lo negativo, remplácelo con lo positivo y la tarea enfocada. Ahora que usted ha 
identificado su negativa auto - charla, "estaciónela" o deténgala - ¡lo cual es más fácil decirlo 
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que hacerlo! Dígase "estaciónela" o visualice una gran señal roja de pare; use ésta como 
herramienta para detener sus pensamientos negativos. Además de detener el tren de 
pensamientos negativos, usted entonces debe remplazarlos con pensamientos y oraciones 
positivas y útiles. Imagine que su mente es como una taza - si usted puede, llénela al ras con 
pensamientos positivos y benéficos, no hay cabida para auto - charla negativa. Es lo mejor 
identificar por adelantado, qué es lo que quiere decirse usted mismo en una situación 
específica, entonces utilícela automáticamente para remplazar la oración negativa 
"estacionada". “15 
3. Practique el estacionamiento de pensamientos : usted ha identificado su negativo auto - 
hablado, las situaciones en las que típicamente ocurren, y lo que más bien se diría a sí mismo. 
Ahora, usted necesita practicar la detención y eliminación del pensamiento y auto - hablado 
negativo. Por un momento, es importante permanecer armonizado a su charla interna así usted 
puede practicar su técnica de detención de pensamiento cuando la charla negativa ocurra. Con 
suficiente práctica, la charla positiva se convertirá en la segunda naturaleza para usted.  
4. Desarrolle su propio plan de auto - hablado en competición. Otra técnica útil que 
promueve auto - charlas benéficas se relaciona con su preparación para competir. Como 
usted desarrolló un  plan de competición o estrategia, e hizo la revisión con un repaso 
mental, usted puede desarrollar un plan de auto - charla en competencia. Prepare por adelantado 
lo que quiere decirse a sí mismo y lo que necesita reforzar para desempeñarse bien. También 
identifique potenciales distractores o barreras para una exitosa realización y cómo usted 
lidiará con cada uno, enfocándose en una auto - charla apropiada. Después de que usted 
identifique su estrategia de auto - hablado en competencia deseado, una parte de su 
preparación para competir envolvería repasar mentalmente esta estrategia hasta que sea 
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Tabla No. 7 Fuente: Psicología de la Actividad Física y del Deporte. Joaquín Dosil  Pág. 398 
 
LISTADO DE PENSAMIENTOS INADECUADOS  
Y PENSAMIENTOS ADECUADOS 
 
PENSAMIENTOS INADECUADOS PENSAMIENTOS ADECUADOS 
No puedo, voy muy cansado... Puedo conseguirlo, lo he hecho otras veces... 
Me encuentro en baja forma y 
competiré mal... 
La competición me servirá para evaluar mi estado de 
forma... 
La lluvia y el viento me van a perjudicar 
mucho... 
Las condiciones meteorológicas  adversas son un 
nuevo reto y lo voy a superar... 
Tengo miedo de competir... Tengo que competir lo mejor que pueda... 
Cada vez lo estoy haciendo peor... 
Tengo que buscar una solución rápida para cambiar 
las cosas... 
El rival me ha adelantado, va mejor que 
yo... 
Ahora que me ha adelantado el rival, voy a intentar 
seguirle... 
No sirvo para esto, lo mejor es dejarlo... 
Tengo que plantear los objetivos de forma realista e 
intentar superarme en el día a día... 
Nunca seré bueno en este deporte... Seguiré trabajando para mejorar... 
Tiene mejor tiempo que yo, por lo que 
me va a ganar... 
He entrenado bien y ésta es una nueva competición, en 
la pista se demostrará quién está en mejor forma... 



















































La muestra con la que se trabajó corresponde a 16 deportistas, 8 damas y 8 varones seleccionados 
de Tae Kwon Do de Concentración Deportiva de Pichincha en cada división de peso y que se 
encuentran en los rangos de edad correspondientes a la categoría juvenil de acuerdo a los 
parámetros que para el efecto determinó el Ministerio del Deporte y la Federación Ecuatoriana de 
esta disciplina deportiva. 
H1: La aplicación de procedimientos psicológicos protocolizados incrementa el rendimiento 
deportivo para la competencia 
VI: Procedimientos psicológicos 
protocolizados 
VD: Rendimiento deportivo para la competencia 
Definición conceptual 
Procedimientos Psicológicos.- 
Métodos de ejecutar  técnicas propias 
de esta ciencia. 
 
Protocolo.- Conjunto de reglas y 
ceremoniales que deben seguirse en 
ciertos asuntos o con ciertas 
personalidades 
Definición conceptual 
Rendimiento Deportivo.- Cumple un rol fundamental en 
el camino de desarrollo de las habilidades físicas, 
cognitivas y de responsabilidad personal y social del 
individuo deportista ya que sus planteamientos y 
objetivos son el logro de la más alta performance del 
atleta.  
Camino lleno de sacrificios, compromisos, altos y bajos 
en la curva de rendimiento y de motivación, estructurado 
según las exigencias cada vez mayores de la competencia 
deportiva que incluso lleva a analizar, investigar y 
realizar cambios permanentes en búsqueda de ese 
momento culminante del logro máximo 
 
COMPETENCIA.- Disputa o contienda entre dos o más 
sujetos. Rivalidad, aptitud idoneidad 
 



















































































































































































































































































































































































































































































































































































Tabla No. 8. Deportistas mujeres  seleccionadas por división y peso en el que participarían 
CATEGORIA DAMAS 
Casos División Peso 
CASO 1 FIN Hasta 42 Kg. 
CASO 2 FLY 42 a44 Kg 
CASO 3 FEATHER  46 a49 Kg. 
CASO 4 LIGTH 49 a52 Kg. 
CASO 5 WELTER 52 a55 Kg. 
CASO 6 LIGHT  MIDDLE 55 a59 Kg. 
CASO 7 LIGHT  HEAVY 63 A68 Kg. 
CASO 8 HEAVY Más de 68 Kg. 
 
Tabla No. 9. Deportistas varones seleccionados por división y peso en el que participarían 
CATEGORIA VARONES 
 
Casos División Peso 
CASO 9 FLY 45 a48 Kg. 
CASO 10 BANTHAN 48 a51 Kg. 
CASO 11 FEATHER 51 a55 Kg. 
CASO 12 LIGTH 55 a59 Kg. 
CASO 13 WELTER 59 a63 Kg. 
CASO 14 LIGHT  MIDDLE 63 a68 Kg. 
CASO 15 LIGHT  HEAVY 73 a78 Kg. 
CASO 16 HEAVY Más de 78 Kg. 
 
 
La investigación se rige bajo los lineamientos propios del método científico, y de este en particular 
acudiendo a la utilización de técnicas probadas como la entrevista,  aplicación de reactivos 
psicológicos y cuestionarios y además la observación directa de las manifestaciones 
comportamentales durante los entrenamientos y competencias en los deportistas, para 
posteriormente y a través de una metodología analítico - correlacional basada en  la utilización del 
método estadístico lograr un adecuado procesamiento de los resultados que se obtuvieron para 
lograr una mejor interpretación de los mismos  y de esta manera someter a comprobación la 





Las técnicas psicológicas planteadas para el protocolo de intervención se sistematizaron dentro del 
periodo de entrenamiento (mesociclo) para su aplicación durante los entrenamientos y evaluación 
en la competencia fundamental que fue los Juegos Nacionales Juveniles 2010 realizados en la 
ciudad de Cuenca. 
 
Por medio de la aplicación del cuestionario y el reactivo psicológico se logró identificar el estado 
psicológico de los deportistas durante los entrenamientos, antes de las competencias y en las 
competencias y de esta forma se pudo obtener los datos cuantitativos que permitieron  establecer 
las correlaciones del caso  para determinar si los procedimientos psicológicos utilizados dentro del 
protocolo fueron de utilidad para  mejorar el rendimiento competitivo. 
 
Al iniciar la aplicación de protocolo  los deportistas se encontraban  finalizando el Período 
preparatorio e iniciando la etapa de preparación especial - mesociclo estabilizador,  en un 
microciclo de recuperación. 
 
Hasta ese momento en el área de psicología del deporte únicamente se habían realizado 
intervenciones individuales en  problemas afectivos y familiares, cohesión grupal y casos aislados 
de disminución de la motivación por volumen de trabajo que venían manteniendo los deportistas y 
las evaluaciones que se habían planificado al inicio del macrociclo con los entrenadores. Estas se 
efectuaron en la etapa de preparación general  en  los meses de enero y a la finalización del mes de 
febrero, habiéndose utilizado para el efecto instrumentos como el test de los 10 deseos, el test de 
autoestima y el test de síntomas de carga.  
 
En la etapa de preparación especial se realizaron evaluaciones a los deportistas a inicios del mes de 
abril, al comienzo del segundo mesociclo desarrollador y se utilizó como instrumento el test socio 
métrico. En el mes de abril se efectuó una socialización  sobre el proyecto de investigación a los 
deportistas que ya estaban considerados parte de la selección oficial que participaría en los Juegos 
Nacionales siempre con la aprobación de los dirigentes de la filial, los señores entrenadores y del 
metodólogo responsable. Esta actividad nos permitió a su vez una ganancia en dos frentes que a 
continuación se detallan: 
 
1. La primera el que los deportistas acepten su participación voluntaria en el proceso de 
aplicación del protocolo. (Consentimiento Informado) 
2. La segunda, despertar el interés  por las técnicas que se aplicarían y al mismo tiempo se 
generó la necesidad de una participación activa y dinámica en el proceso pues, para todos 





En la capacitación se explicó la distribución de las actividades por cada mesociclo y por cierto de 
cada microciclo y unidad de entrenamiento lo cual reforzó en ellos su interés ya creciente. 
 
Posterior a esto y una vez que los deportistas firmaron su consentimiento informado  se procedió a 
inicios del mes de mayo a aplicar el cuestionario de diagnóstico inicial. 
 
Además, también se aplicó el cuestionario de cualidades volitivas el mismo que junto con el 
cuestionario inicial nos permitiría conocer el estado psicológico de los deportistas hasta ese 
momento de la preparación y las expectativas y creencias que ellos tenían sobre el protocolo de 
intervención psicológica para las competencias y que sería aplicado como componente de su 
proceso de entrenamiento deportivo. 
 
Una vez aplicados los instrumentos de evaluación  se inició con la aplicación de las técnicas de 
acuerdo al siguiente protocolo. 
 
Se inició en la segunda semana del mes de mayo – mesociclo estabilizador como se observa en  la 
tabla No. 10, específicamente en el microciclo 19 que es un micro de mantenimiento el mismo que 
constaba de 6 días y 6 sesiones de entrenamiento considerando que los deportistas aún se 
encontraban en clases en sus respectivos colegios.  
 
Es importante señalar que se trató de mantener siempre la estructura del protocolo, sin embargo por 
las situaciones propias del entrenamiento deportivo en algunos microciclos se tuvo que establecer 
variantes(se explican más adelante en la tabla No. 13) pero sin romper la estructura establecida 
inicialmente. 
Tabla No. 10  Descripción del periodo especifico de inicio de la aplicación del protocolo de 
intervención 
PREP. ESPECIAL  PRE. COMP COMP  TRANSITO 
ESTABI DESARROLLADO ESTABIL CONTROL PREP PULIMENTO COMPET DES .ACTI 
O R O O M R M CH R M M CH R M CH R CO CO O O O R 
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 
ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO 
29a3 5a10 12a 17 19a24 26a1 3a8 10a15 17a22 24a29 31a5 7a12 14a19 21a26 28a3 5A10 13A17 19A24 26A31 2A7 9A14 16A21 23A28 
6 6 6 6 6 ETAPA CORRESPONDIENTE A LA APLICACIÓN DEL PROTOCOLO 
 






1. Concentrados y bases de entrenamiento fuera de la ciudad o del país. 
2. Periodos de evaluaciones académicas de los atletas en sus colegios. 
3. Lesiones. 
4. Postergación de  la fecha de realización de la competencia fundamental.  
 
Sin embargo de estos imprevistos se trató en la medida de lo posible que las técnicas fueran 
aplicadas.  
Por la naturaleza del microciclo en que se inició la aplicación del protocolo,  las actividades para el 
































Tabla No. 11.  Descripción del protocolo de intervención en un microciclo de entrenamiento 
MICROCICLO 19 – MANTENIMIENTO 
Del 10  al 15 de Mayo del 2010 




PARTE DE LA SESION EN 
LA QUE SE APLICÓ LA 
TECNICA Y TIEMPO DE 
DURACION 
OBJETIVO DE LA APLICACIÓN 
Lunes 
- Técnicas y 
dinámicas grupales 
- Inicial 
5 – 10 minutos 




- Activar la imaginación de los deportistas durante la 
explicación de los objetivos de la clase.  
-  Técnicas de 
respiración 
- Principal. 
De 1 a 3 minutos según las 
características de la sesión de 
entrenamiento 
- Favorecer la recuperación de los deportistas  en las pausas 
que se realizan entre repeticiones y series de ejercicios. 
- Autosugestión 
- Principal 
No se establece un límite de 
tiempo 
- Generar en el deportista procesos de auto motivación a 
través de la utilización del auto hablado positivo como 
mecanismo para sobreponerse al cansancio y fatiga propios 




- Final  
5 a 8 minutos 
-  Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de 





- Activar la imaginación de los deportistas durante la 
explicación de los objetivos de la clase.  
- Autosugestión 
- Principal 
No se establece un límite de 
tiempo 
- Generar en el deportista procesos de auto motivación a 
través de la utilización del auto hablado positivo como 
mecanismo para sobreponerse al cansancio y fatiga propios 
de la parte principal del entrenamiento y a la carga del 
mismo. 
-  Técnicas de 
respiración 
- Final  
5 a 8 minutos 
- Favorecer la recuperación de los deportistas para la vuelta a 
la calma 
Miércoles 
- Técnicas  y 
dinámicas grupales 
- Final 
10 a 15 minutos 
- Fortalecer la integración y cohesión grupal al interior del 




No se establece un límite de 
tiempo 
- Generar en el deportista procesos de automotivación a 
través de la utilización del auto hablado positivo como 
mecanismo para sobreponerse al cansancio y fatiga propios 
de la parte principal del entrenamiento y a la carga del mismo 




10 a 15 minutos 
- Generar en los atletas la motivación al evento competitivo   
visualizando el mejor combate de su vida deportiva o su 
combate ideal a través de su imaginación – Favorecer la 
vuelta a la calma  
Viernes - Relajamiento 
Muscular 
- Final 
10 a 15 minutos 
-  Descongestionar  a los atletas de la carga acumulada 
durante la semana 
Sábado 
- Técnicas y 
dinámicas grupales 
-Final 
10 a 15 minutos 
- Lograr respuestas adaptativas positivas a la carga semanal 
con estrés de entrenamiento positivo y por lo tanto una 
ganancia de entrenamiento. 
 
- Favorecer la integración y cohesión grupal al interior del 
colectivo deportivo 




-  Evaluar el desempeño grupal e individual de los deportistas 
durante la sesión de entrenamiento y realizar correcciones 






En los siguientes microciclos (ver tabla 15)se trabajó bajo el mismo esquema de una sesión diaria, 
pero en el microciclo 27 correspondiente a un meso de pulimento – microciclo de choque de la 
etapa precompetitiva el trabajo sufrió variantes.  
Tabla No. 12  Descripción del periodo en el que la aplicación del protocolo sufrió variantes 
PREP. ESPECIAL  PRE. COMP COMP  TRANSITO 
ESTABI DESARROLLADO ESTABIL CONTROL PREP PULIMENTO COMPET DES .ACTI 
O R O O M R M CH R M M CH R M CH R CO CO O O O R 
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 
ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO 
29a3 5a10 12a 17 19a24 26a1 3a8 10a15 17a22 24a29 31a5 7a12 14a19 21a26 28a3 5A10 13A17 19A24 26A31 2A7 9A14 16A21 23A28 




Esto se dio por cuanto los deportistas ya se encontraban en su período de vacaciones escolares, por 
lo que se concentraron en las instalaciones de la Concentración Deportiva de Pichincha para que 
realizarán sus entrenamientos a doble jornada, es decir 2 sesiones de entrenamiento diario (una en 
la mañana y una en la tarde) con un total de 10 sesiones a la semana pues, los días jueves y los 
sábados únicamente realizaban la sesión de entrenamiento de la mañana lo cual deja ver una 
adecuada dosificación de la carga semanal. A partir de este microciclo se mantuvo el régimen de 
trabajo que se muestra en la tabla anexa (ver página siguiente) hasta la competencia fundamental 
pero con variantes que permitieran no tornar más denso al entrenamiento dado que se incrementó el 
trabajo físico y técnico táctico como se indicó anteriormente. Una de las variantes que se 
incremento es la inclusión de un video foro motivacional los días jueves en la jornada vespertina.  
 
Esta actividad nos permitió fortalecer el trabajo desarrollado con la visualización y por cierto 
también favorecer aún más la cohesión grupal. 
Entre las películas que se utilizaron constan títulos como: 
 
1. Duelo de Titanes 
2. Gigantes a la victoria. 
3. Hombres de Honor 
4. Corazón valiente 
5. En busca de un milagro 





Tabla No. 13 Descripción delas variantes del  protocolo de intervención para dos sesiones 
diarias por motivos de concentrado pre competencia 
MICROCICLO 27 – PULIMENTO 
Del  5 al 10  de Julio del 2010 





PARTE DE LA SESION 
EN LA QUE SE 
APLICO LA TECNICA 
Y TIEMPO DE 
DURACION 
OBJETIVO DE LA APLICACIÓN 
Lunes 
MATUTINA 
Técnicas y dinámicas grupales           
Inicial 
5 a 8 minutos 
Activar al grupo para el trabajo matutino a través de técnicas para romper el 




Activar la imaginación de los deportistas durante la explicación de los 
objetivos del microciclo. Esta actividad la realiza el entrenador. 
Técnicas de respiración 
Final 
8 a 10 minutos 
Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de finalizada la parte 
principal de la sesión de entrenamiento. 
VESPERTINA 
Técnicas y dinámicas grupales           
Inicial 
5 minutos 
Superar la actitud de letargo producto del descanso de medio día activando al 
grupo para el trabajo de la tarde. 
Autosugestión 
Principal 
No se establece límite de 
tiempo 
Generar en el deportista procesos de auto motivación a través de la utilización 
del auto hablado positivo como mecanismo para sobreponerse al cansancio y 
fatiga propios de la parte Principal del entrenamiento y de las dos sesiones de 
entrenamiento 
Relajamiento Muscular              
Final  
10 a 15 minutos 
Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de finalizada la parte 






Activar la imaginación de los deportistas durante la explicación de los 
objetivos de la clase. Esta actividad la realiza el entrenador. 
Autosugestión 
 Principal 
No se establece límite de 
tiempo 
Generar en el deportista procesos de auto motivación a través de la utilización 
del auto hablado positivo como mecanismo para sobreponerse al cansancio y 
fatiga propios de la parte principal del entrenamiento y a la carga del mismo. 
VESPERTINA Relajamiento Muscular                     
Final  
10 minutos 
Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de finalizada la parte 
principal de la sesión de entrenamiento. 
Miércoles 
MATUTINA Técnicas y dinámicas grupales      
Inicial 
5 a 8 minutos 
Activar al grupo para el trabajo matutino a través de técnicas para romper el 




No se establece límite de 
tiempo 
Generar en el deportista procesos de auto motivación a través de la utilización 
del auto hablado positivo como mecanismo para sobreponerse al cansancio y 
fatiga propios de la parte principal del entrenamiento y a la carga del mismo. 
Relajamiento Muscular                         
Final  
10 minutos 
Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de finalizada la parte 
principal de la sesión de entrenamiento. 
Jueves 
MATUTINA  Técnicas de respiración                  
Inicial 
5 a 8 minutos 
Activar al grupo para el trabajo del día 
VESPERTINA VIDEO FORO MOTIVACIONAL 
TODA LA SESION 
Dos horas 
Descongestionar el trabajo de la semana y fortalecer la motivación de los 
deportistas a través de películas de diferentes tipos de deportes y dramas con 
mensaje de  desarrollo de las cualidades volitivas y superación personal 
Viernes 
MATUTINA Técnicas  y dinámicas grupales  
Inicial 
5 a 8 minutos 
Fortalecer la integración y cohesión grupal al interior del colectivo deportivo y 




No se establece límite de 
tiempo 
Generar en el deportista procesos de auto motivación a través de la utilización 
del auto hablado positivo como mecanismo para sobreponerse al cansancio y 
fatiga propios de la parte Principal del entrenamiento y a la carga del mismo. 
Relajamiento Muscular              
Final  
8 minutos 
Favorecer la vuelta a la calma de los deportistas luego de finalizada la parte 
principal de la sesión de entrenamiento. 
Sábado MATUTINA - Grupos de encuentro 
Final 
20 minutos máximo 
Evaluar el desempeño semanal grupal e individual y realizar correcciones 
disciplinarias si se hubiesen presentado 
 
 
Bajo este es el esquema de trabajo se aplicó el protocolo hasta un día previo a la competencia. 




cierto el trabajo grupal continua, la aplicación de esta técnica se individualiza respondiendo a las 
características de personalidad de cada deportista, a los estilos de dirección con los que se sienten 
mejor ellos, a las expectativas propias y a los horarios y llaves o series de competencia. De igual 
forma las técnicas y dinámicas grupales deben adaptarse a las condiciones y características del 
evento competitivo. 
En el caso de las técnicas de relajamiento muscular y de respiración, se utilizaron con variantes 
reducidas en el evento competitivo pues los espacios de recuperación entre combate y combate no 
permitían una aplicación más prolongada y óptima. Sin embargo de esto la aplicación de estas 
técnicas sin lugar a dudas favorece una recuperación adecuada de la tonalidad afectiva positiva y 
mayor confianza, pues el deportista se siente apoyado por el equipo multidisciplinario y por sus 
compañeros de entrenamiento. 
 
Independientemente del resultado obtenido por cada deportista se atendió a cada uno de ellos y al 
final una vez concluido el evento competitivo se procedió a la aplicación del cuestionario de 
evaluación y seguimiento y el test de cualidades volitivas que nos permitiría obtener la información 
necesaria para la finalización del proceso investigativo y para verificar el cumplimiento de los 
objetivos trazados para el mismo. Es importante señalar que en los días posteriores  a la 
competencia, junto con el colectivo técnico se mantuvo una reunión con los deportistas para 
realizar una jornada de integración, reconocimiento y evaluación del proceso de entrenamiento y 
los resultados individuales y grupales que permitieron que Pichincha obtuviera el PRIMER 
LUGAR en la disciplina de Tae Kwon Do de los Juegos Nacionales Juveniles, constituyéndose este 
resultado en un gran aporte para que la Provincia a su vez se coronara  CAMPEON ABSOLUTO 
de esta justa deportiva nacional en la categoría Juvenil.  
 
Para finalizar el proceso de intervención se realizó un ejercicio de Visualización de todo el trabajo 
realizado durante todo el macrociclo de trabajo en sus diferentes componentes, es decir físico, 
técnico, táctico, teórico y psicológico para que los deportistas valoren su esfuerzo y sacrificio 
personal, el trabajo en equipo, el enorme apoyo y comprensión de sus padres y de su familia toda, 
la entrega y gran profesionalismo de los entrenadores, y sin lugar a dudas el sentido de identidad y 












































































PRONÓSTICOS Y RESULTADOS DE LA COMPETENCIADAMAS Y VARONES 
Nombre División Peso Pronóstico Resultado competitivo Hipótesis 
CASO 1 FIN Hasta 42 Kg. QUINTA ORO + + 
CASO 2 FLY 42 a44 Kg BRONCE ORO + + 
CASO 3 FEATHER 46 a49 Kg. BRONCE SEPTIMA - 
CASO 4 LIGTH 49 a52 Kg. ORO ORO + + 
CASO 5 WELTER 52 a55 Kg. ORO ORO + + 
CASO 6 LIGHT  MIDDLE 55 a59 Kg. BRONCE ORO + + 
CASO 7 LIGHT  HEAVY 63 A68 Kg. BRONCE QUINTA - 
CASO 8 HEAVY Más de 68 Kg. ORO ORO + + 
CASO 9 FLY 45 a 48 Kg. BRONCE PLATA + 
CASO 10 BANTHAN 48 a 51 Kg. BRONCE OCTAVO - 
CASO 11 FEATHER 51 a 55 Kg. SEXTO QUINTO + 
CASO 12 LIGTH 55 a 59 Kg. CUARTO NOVENO - 
CASO 13 WELTER 59 a 63 Kg. BRONCE BRONCE + 
CASO 14 LIGTH MIDDLE 63 a 68 Kg. BRONCE BRONCE + 
CASO 15 LIGTH HEAVY 73 a 78 Kg. BRONCE SEPTIMO - 




RESULTADOS DE LA COMPETENCIA POR EQUIPOS 
Tabla No. 15. Resultados generales de la competencia por equipos. 
 
PROVINCIA ORO PLATA BRONCE TOTAL 
PICHINCHA 6 1 3 10 
MANABI 5 2 2 9 
AZUAY 2 2 3 7 
CHIMBORAZO 2 1 0 3 
EL ORO 1 2 5 8 
LOS RIOS  1 1 2 4 
STO. 
DOMINGO 
1 1 2 4 
SUCUMBIOS 1 1 0 2 
CARCHI 1 0 2 3 
GUAYAS 0 2 6 8 
IMBABURA 0 2 3 5 
PASTAZA 0 2 3 5 
LOJA 0 1 3 4 
TUNGURAHUA 0 1 1 2 
ESMERALDAS 0 1 0 1 
COTOPAXI 0 0 2 2 
ORELLANA 0 0 2 2 
NAPO 0 0 1 1 















RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN 
 
Como ya se había señalado anteriormente en la descripción del procedimiento metodológico, la 
muestra estaba constituida por 16 deportistas de la selección de Tae Kwon Do de Concentración 
Deportiva de Pichincha, 8 damas y 8 varones que participaron en los Juegos Nacionales Juveniles 
Cuenca 2010. A ellos se les aplicó en la parte inicial del proceso un cuestionario de diagnóstico y el 
test de cualidades volitivas que fueron los instrumentos utilizados en esta investigación.  Posterior 
al evento competitivo se volvió a aplicar un cuestionario pero esta vez de evolución y seguimiento 
y nuevamente el test de cualidades volitivas con el objetivo de establecer si la aplicación del 
protocolo de intervención habría mejorado el rendimiento competitivo de los deportistas. Para 
efectos de una mejor comprensión en el presente análisis de resultados vamos a exponer de forma 
simultánea los resultados de la fase de diagnóstico y de la de evaluación y seguimiento planteados 
cuantitativamente y de forma gráfica, e interpretación respectiva. 
 
En el cuadro N. 1 referente a la pregunta 1  del cuestionario de diagnóstico inicial podemos 
evidenciar que al inicio únicamente un 69% de los investigados había recibido entrenamiento en 
técnicas psicológicas para mejorar su rendimiento competitivo. 
Gráfico No.1. Comparativo porcentual de cuántos deportistas habían recibido entrenamiento 
en técnicas psicológicas antes de la aplicación del protocolo 
 
En la misma pregunta 1del cuestionario de evaluación y seguimiento una vez aplicado el protocolo 
el 100% de la muestra refiere que la aplicación de las técnicas psicológicas contribuyó a mejorar su 
rendimiento competitivo, lo cual involucra inclusive a quienes antes de la aplicación,  es decir 31% 





Gráfico No. 2. . Comparativo porcentual en torno a la percepción de los deportistas respecto 
a la mejoría en su rendimiento competitivo luego de la aplicación del protocolo 
 
 
Gráfico No. 3. Cuadro comparativo sobre la percepción sobre la confianza inicial y los 
resultados reales posteriores a la aplicación del protocolo. 
 
 
En lo referente a la confianza que se evidenciaba al inicio del proceso respecto a la posibilidad de 
mejorar el rendimiento competitivo con la aplicación de técnicas propias de la psicología, un total 
de 25% de los deportistas ubicaba sus criterios entre que no mejoraría y que esa mejoría estaría 
dada solo de forma moderada; mientras que el 75% refería que su rendimiento competitivo 
mejoraría mucho. En la aplicación de la encuesta post competencia o de seguimiento el 75% se 




restante cree que su rendimiento mejoró solo de forma moderada. Lo interesante de señalar es que 
ya no existen criterios de que el rendimiento no mejoró o que mejoró poco.  
 
Estos datos del cuestionario de seguimiento son de cierta forma influenciados por el resultado 
obtenido por cada deportista en el evento competitivo, por  las expectativas propias de cada atleta 
referente a su actuación y desempeño y por cierto también por los pronósticos de los entrenadores 
de la selección y de sus propios clubes de origen. 
 
Se debe recalcar que del 100% de la muestra un 62.5% obtuvo una ubicación entre los tres 
primeros lugares del medallero por peso es decir 10 deportistas de los 16 y que de ellos 6 
obtuvieron medalla de oro. Esto nos lleva a hacer un análisis por evidencia clara de incremento de 
resultados competitivos pero también de rendimiento colectivo. 
Gráfico No.4. Cuadro comparativo sobre la necesidad inicial de aprender determinadas 
técnicas y la percepción final de su eficacia real. 
 
 
Al inicio de la investigación la mayoría de los deportistas expresaban su atracción por aprender 
técnicas como las dinámicas grupales, el relajamiento muscular y la visualización en ese orden 
como las técnicas de predilección o que les resultaban más atractivas para mejorar su rendimiento 
competitivo.  A lo largo del proceso de aplicación del protocolo de intervención se capacitó y 
entrenó a todos los atletas en cada una de las técnicas propuestas y de hecho posteriormente se dio 




cada microciclo y de cada sesión de entrenamiento. Una vez que se aplicó el cuestionario de 
evaluación y seguimiento se puede observar que la técnica que los deportistas consideran es la de 
mayor aportación y que les permitió mejorar su rendimiento competitivo es la Visualización pues  
el 32% de las respuestas así lo indican; en un segundo sitial aparecen las técnicas de respiración 
que anteriormente se ubicaban en el tercer lugar de preferencia. En el tercer sitial se ubican las 
técnicas de autosugestión que en el inicio estaban ubicadas en  cuarta posición.  
 
Es importante señalar que el total de las respuestas varía entre el cuestionario inicial y de 
seguimiento pues la pregunta se  planteó de forma abierta y sin la opción de establecer un orden 
jerárquico, de ahí que la tabulación de los resultados se da en función del número de respuestas y 
no del número de deportistas investigados. 
Gráfico No. 5. Cuadro comparativo sobre la jerarquía inicial y posterior, otorgada a las 
diferentes técnicas utilizadas en el protocolo de intervención. 
 
 
En esta pregunta se puede observar que en orden jerárquico en el diagnóstico inicial las dinámicas 
grupales aparecen como las más atractivas seguidas del relajamiento muscular y la visualización. 
Sin embargo en el mismo diagnóstico inicial tanto el relajamiento muscular como la visualización 
obtienen los puntajes más elevados en la segunda jerarquía. Ya en el seguimiento posterior a la 
aplicación de las técnicas como componente activo del entrenamiento deportivo se observa que el 
orden jerárquico cambia a una primacía en el primer sitial para la visualización, seguida de las 
técnicas de respiración como las técnicas de más elevados puntajes en la primera jerarquía. Los 




misma visualización, esto permite evidenciar  la importancia que los deportistas otorgan a esta 
técnica. Ya en una tercera ubicación de la jerarquía con respecto a cantidad de puntajes aparecen 
las técnicas de autosugestión que desplazan de esa ubicación obtenida en el diagnostico a los 
grupos de encuentro. Estos datos de cierta forma confirman los resultados de la pregunta anterior 
en la que se preguntaba a los deportistas de forma libre y sin un orden establecido su atracción por 
las diferentes técnicas a aplicarse. 
 
Por tanto se debe resaltar  que las técnicas de mayor eficacia desde la percepción real y objetiva de 
los deportistas luego de su conocimiento y aplicación luego del  evento competitivo son en su 
orden la visualización, las técnicas de respiración y la autosugestión; en una segunda jerarquía 
aparece el relajamiento muscular como la de mayor puntaje. 
Gráfico No. 6. Cuadro comparativo sobre los componentes psicológicos del entrenamiento 
que a los deportistas les interesaba mejorar 
 
 
La mayoría de deportistas en la fase de diagnóstico señalaba su interés por desarrollar de manera 
predominante la seguridad pre competitiva seguida de la agresividad deportiva, el control y 
autodominio y el espíritu de lucha lo cual evidencia que la gran mayoría se enfocan 




agresiva y de mucha concentración, sumado a que su segunda preocupación es el desarrollar 
tolerancia a la fatiga y ser más perseverantes.  
 
Sin embargo en el seguimiento se observa que si bien es cierto su preocupación principal continua 
siendo la seguridad pre competencia, luego del entrenamiento psicológico con varias técnicas 
específicas que recibieron durante todo un mesociclo, ahora tratan de enfrentar la competencia con 
objetivos claros, alegría para entrenar y enfrentar el evento competitivo y autocontrol pues este 
último aspecto aparece desplazado ya a un segundo sitial al igual que el espíritu de lucha. Se debe  
señalar que en una cuarta ubicación por mayoría de puntajes aparece el trabajo en equipo a pesar de 
que el Tae Kwon Do es un deporte individual y de confrontación directa.  La tolerancia a la fatiga 
aparece desplazada del segundo sitial en que aparece en el diagnóstico a una quinta ubicación en el 
seguimiento. 



















Esta pregunta de la fase de diagnóstico nos permite observar que el porcentaje de dedicación de los 
entrenadores a la preparación psicológica es muy bajo pues, apenas un 13% de los deportistas  
investigados lo percibe como una dedicación de 100% si consideramos que la sesión de 
entrenamiento dura en promedio 2 horas.  
 
Un total de 87% perciben que los entrenadores dedican entre 5 y 30 minutos a la preparación 
psicológica.  
DIAGNÓSTICO
Tiempo No. Deportistas Porcentaje
120 min 2 13%
30 minutos 3 19%
25 minutos 1 6%
20 minutos 1 6%
15 minutos 4 25%
10 minutos 1 6%
5 minutos 4 25%
Total 16 100%
Tiempo estimado en minutos de la sesión de 
entrenamiento que Ud. cree que el 






Sin duda este es un aspecto que llama la atención pues criterios científicos desde la teoría y 
metodología del entrenamiento deportivo señalan que el 100% del entrenamiento es psicológico 
por lo que el entrenador debe manejar una pedagogía apropiada para incluir y manejar 
adecuadamente el componente psicológico de cada unidad de entrenamiento en dependencia de la 
etapa del macrociclo en el que se encuentra trabajando pues en cada etapa se deberán incluir 
aspectos psicológicos en función de los objetivos de cada mesociclo y por cierto de la 
macroestructura toda. 
Gráfico No. 8. Cuadros sobre la percepción de mejoría en el desempeño competitivo con la 
aplicación de entrenamiento psicológico 
SEGUIMIENTO 
   Indique en un porcentaje de 0 a 100% 
cuanto considera que ha mejorado su 
rendimiento para la competencia luego de 
la aplicación de las técnicas 
   PORCENTAJE ESTIMADO DE 
MEJORIA 
No. Deportistas Porcentaje 
50% 4 25% 
67% 1 6% 
70% 1 6% 
75% 2 13% 
80% 2 13% 
90% 4 25% 
95,5% 1 6% 
100% 1 6% 
Total 16 100% 
    
En la fase de seguimiento post competencia se observa que un 63% de los deportistas consideran 
que su rendimiento mejoró en un rango del 75% a 100%, mientras 6 deportistas  que corresponden 
al 37% de la población investigada  consideran que su rendimiento mejoró en un rango del 50% al 
70%.  
 
Es importante señalar que las respuestas a esta pregunta se encuentran influidas por el resultado 
que cada uno de los deportistas obtuvo en el evento competitivo y de las propias metas planteadas y  
que,  en unos casos se cumplieron y en otros no.  
 
Sin embargo de este factor se debe recalcar que el 100% de los deportistas evidencia mejoría en su 




competitivo y competitivo lo cual denota la validez de las técnicas y por cierto del protocolo 
utilizado. 
Gráfico No. 9. Comparativo pre y post aplicación del protocolo sobre el tiempo de dedicación 
de los deportistas para buscar el estado de disposición para la competencia 
 
 
En este cuadro podemos observar que en la fase de diagnóstico los deportistas presentaban 
multiplicidad de espacios de tiempo para buscar su estado de disposición para la competencia 
durante el calentamiento y estos tiempos iban desde los 5 minutos en el caso de un deportista y los 
40 minutos, siendo el rango de 10 minutos el que mayores respuestas obtuvo y en segundo término 
los 15 y 20 minutos respectivamente.   
 
Es interesante observar como en la fase de seguimiento estos resultados varían pues la mayoría de 
respuestas correspondientes al 50% de la muestra consideran que 10 minutos son los adecuados 
para buscar el Estado de disposición para la competencia y un 31 % restante que son necesarios 12 
minutos. Por tanto y como se puede observar el 100% de los deportistas ubican sus respuestas en 
un margen de 9 minutos como mínimo y 15 minutos como máximo.  
 
Esto nos permite comprobar que de acuerdo al proceso de entrenamiento llevado a cabo con los 
atletas durante 2 mesociclos y en los que se utilizaron márgenes de tiempo de 10 minutos como 
mínimo a 15 minutos como máximo cada atleta definió sus preferencias pero siempre desde los 




Gráfico No. 10. Descripción de los factores que los deportistas consideraban podían mejorar 





Gracias a esta pregunta se puede observar como en la etapa de diagnóstico, es decir  antes de la 
aplicación del protocolo, la mayoría de deportistas al contestar sobre las formas en que el 
entrenamiento mental puede favorecer su predisposición para la competencia orientan sus 
respuestas a factores como la seguridad, confianza, control de los nervios, motivación y relajación 
entre otros. 
 
En preguntas posteriores incluso esto se afirma toda vez que en ellas ponen énfasis especial en 
aspectos como la agresividad deportiva o en cualidades como la determinación, valentía y el 








Ganas de competir 1
Relajándose y estabilizándose para el stres 1
Concentración 1
Seguridad para los actos 3
A  ganar mas confianza 4
Controlar los nervios 2
Determinar metas donde se quiere llegar 1
Para poder visualizar los objetivos 1
En la motivación y ganas de ganar 1
Ganas de ser el mejor 1
Total 16
DIAGNOSTICO
Indique de que formas el entrenamiento mental puede 




Gráfico No.11. Descripción de los factores que los deportistas consideran que han sido 




Ya en la fase de seguimiento posterior a la aplicación de las técnicas en el entrenamiento y la 
competencia, el 94% de la muestra, señala que se debe continuar con la aplicación de las técnicas 
durante todo el macro y, solo un deportista considera que no se debería continuar, estando 
probablemente su respuesta, mediada por un resultado negativo en el evento competitivo.  
 
Las razones que exponen se orientan a que mejoró la unión del colectivo deportivo, la actitud y 
confianza, seguridad y competitividad y, por tanto también el pensar de mejor forma y materializar 









Mejoró mucho la actitud, la unión del equipo, la 
confianza en si mismo 3
Se ganó seguridad para la competencia 3
Mejoró la competitividad 1
Ayudan a mejorar el rendimiento 1
Es para mejorar 1
Ayuda para la competencia y tener buenos resultados
1
Ayuda a mejorar mas cada día 1
Pensar de manera optima y concentrarse, todo lo que he 
visualizado lo he logrado. 1
Mejorar mucho en las técnicas 1
Para relajarse 1




Considera que se debe continuar con la aplicación de las técnicas 





Gráfico No. 12. Evaluación de las cualidades volitivas pre y post aplicación del protocolo 
 
  
En la evaluación de las cualidades volitivas en la etapa diagnóstica se observa que las cualidades 
que mayor desarrollo tienen son la determinación - valentía y el espíritu de lucha y en porcentajes 
menores las otras. Sin embargo es interesante observar también en la fase diagnóstica como todas 
estas cualidades presentan un desarrollo mayor al 60% lo cual refleja claramente los beneficios que 
la practica sostenida de la actividad física deportiva aporta al desarrollo general de este componente 
de la personalidad.  
 
En el seguimiento posterior a la aplicación del protocolo y a la competencia fundamental se 
observa que las cualidades que evidencian mayor desarrollo son la orientación hacia un fin, la 
perseverancia - tenacidad y el espíritu de lucha sin que esto quiera decir que las otras tres 
cualidades se hayan estancado, pues si se observa estas también presentan mejoría en su desarrollo 
superior al 80% en contraste con el 60% del diagnóstico inicial. Esto nos permite ratificar que la 
aplicación planificada y sostenida de un protocolo de entrenamiento mental mejora notablemente la 
actitud frente al entrenamiento y el rendimiento competitivo y aporte un valor importante al 








A través de este cuadro podemos realizar un análisis comparativo sobre el desarrollo de las 
cualidades volitivas por género.  
 
Así en la fase de diagnóstico se observa que en las damas y varones las cualidades que mayor 
desarrollo presentan son la determinación y valentía y el espíritu de lucha, pero en las otras además 
se nota un desarrollo por encima de la media en las cualidades: iniciativa y autonomía y en control 
y autodominio.  
 
Ya en el seguimiento se aprecia una diferencia entre géneros luego de la aplicación del protocolo. 
Así pues, en las damas las cualidades con desarrollo predominante son orientación hacia un fin (o 
planteamiento de metas) y se mantiene la cualidad determinación y valentía como sucedió en la 
fase diagnóstica. En los varones en cambio las cualidades predominantes en desarrollo son la 
perseverancia y tenacidad y el espíritu de lucha, esta última que se mantiene como predominante al 
igual que en el diagnóstico inicial. Es llamativo como en ambos casos se mantiene una cualidad 
pero posteriormente aparece una nueva que en la fase inicial presentaba un desarrollo menor. Esto 
se debe a que luego del conocimiento y aplicación de las técnicas establecidas en el protocolo se 
abre un abanico de posibilidades que permitirá al deportista un acceso más consciente al estado 






CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
 
Conclusiones 
 De acuerdo al análisis estadístico de los resultados obtenidos en la investigación se observa que 
al inicio del proceso únicamente un 69% de los deportistas investigados había recibido 
entrenamiento en técnicas psicológicas para mejorar su rendimiento, mientras que según el 
cuestionario de evaluación y seguimiento posterior a la competencia, el 100% de los 
deportistas investigados evidencian mejoría en su rendimiento competitivo luego del proceso 
de entrenamiento mental aplicado de forma sistemática y sostenida, lo cual denota la validez de 
las técnicas y por cierto del protocolo utilizado, permitiéndonos comprobar la hipótesis 
planteada en esta investigación. 
 
 Es importante recalcar que los datos del cuestionario de seguimiento son de cierta forma 
influenciados por el resultado obtenido por cada deportista en el evento competitivo, por  las 
expectativas propias de cada atleta referente a su actuación y desempeño y por cierto también 
por los pronósticos de los entrenadores de la selección y de sus propios clubes de origen. Sin 
embargo los resultados y ubicaciones obtenidos en la competencia son datos objetivos que 
permiten ratificar la validez de la aplicación del protocolo y por tanto también del objetivo 
propuesto en el proceso investigativo. 
 
 Las técnicas de mayor eficacia desde la percepción real y objetiva de los deportistas luego de 
su conocimiento y aplicación y claro luego del  evento competitivo y los resultados obtenidos,  
son en su orden la visualización, las técnicas de respiración y la autosugestión; en una segunda 
jerarquía aparece el relajamiento muscular como la de mayores puntajes. 
 
 Inicialmente la mayoría de deportistas señalaban su interés por desarrollar de manera 
predominante  la seguridad pre competitiva, seguida de la agresividad deportiva, el control y 
autodominio y el espíritu de lucha lo cual evidencia que la gran mayoría se enfocan 
predominantemente a tratar de controlar la ansiedad previa a la competencia con una actitud 
agresiva y de mucha concentración, sumado a que su segunda preocupación es el desarrollar 
tolerancia a la fatiga y ser más perseverantes.  
 
 Posterior a la aplicación del protocolo su preocupación principal continua siendo la seguridad 
pre competencia, pero ahora tratan de alcanzar dicha seguridad para enfrentar la competencia 
utilizando como estrategias el plantearse objetivos claros, alegría para entrenar y enfrentar el 
evento competitivo y autocontrol pues este último aspecto aparece desplazado ya a un segundo 





 Otro factor al que los deportistas le brindan mucha importancia es  el trabajo en equipo a pesar 
de que el Tae Kwon Do es un deporte individual y de confrontación directa, lo cual refleja que 
al interior de un colectivo deportivo los atletas brindan especial importancia a la sinergia entre 
sus integrantes. Esto en gran medida se debe a la utilización de las técnicas y dinámicas 
grupales que fueron planteadas en el protocolo y, que sin lugar a dudas favorecieron la creación 
de un ambiente favorable, de objetivos comunes y de responsabilidades compartidas, donde no 
se buscaba el protagonismo individual sino el objetivo compartido. 
 
 La mayoría de entrenadores y los propios deportistas no otorgan mayor importancia y tiempo 
de dedicación al componente psicológico del entrenamiento deportivo por desconocimiento o  
porque no lo consideran relevante. Sin embargo esta perspectiva cambió gracias a la apertura y 
participación colaborativa de los integrantes del colectivo deportivo para la aplicación de cada 
una de las técnicas, con una participación activa y dinámica y dentro de un contexto de entre 
aprendizajes. 
 
 Los deportistas exponen que luego de la aplicación del protocolo los factores que mejoraron 
son  la unión del colectivo deportivo, la actitud y confianza, seguridad y competitividad y por 
tanto también el pensar de mejor forma y materializar lo visualizado tanto en la parte física 
como en la táctica. Estos factores les permitieron afrontar el evento competitivo sin mayores 
presiones y disfrutando de su deporte. 
 
 En el seguimiento posterior a la aplicación del protocolo y a la competencia fundamental se 
observa que las cualidades que evidencian mayor desarrollo son la orientación hacia un fin, la 
perseverancia y tenacidad, el espíritu de lucha y la determinación y valentía, sin que esto quiera 
decir que las otras cualidades se hayan estancado, pues  se observa que estas también presentan 
mejoría en su desarrollo  en un porcentaje  superior al 80% en contraste con el 60% del 
diagnóstico inicial.  
 
 Luego de la  aplicación planificada y sostenida de un protocolo de entrenamiento mental 
mejora notablemente la actitud frente al entrenamiento y al evento competitivo en los 
deportistas pues ya no experimentan tensión y angustia sino más bien una actitud de alegría por 
competir que les brinda seguridad. 
 
 En la fase de diagnóstico se observa que en las damas y varones las cualidades que mayor 




además se nota un desarrollo por encima de la media en las cualidades: iniciativa, autonomía y 
en control - autodominio.  
 El rendimiento competitivo fue superior en las damas y esto obedece como se observa en una 
de las conclusiones anteriores a que las cualidades con desarrollo predominante son orientación 
hacia un fin (o planteamiento de metas) y se mantiene la cualidad determinación y valentía 
como sucedió en la fase diagnóstica. 
 
 Por el contrario en los varones el rendimiento competitivo no fue tan bueno como lo reflejan 
los resultados y probablemente esto se deba a que  las cualidades predominantes en desarrollo 
son la perseverancia, tenacidad y el espíritu de lucha, esta última que se mantiene como 
prevalente al igual que en el diagnóstico inicial. Los varones otorgan mayor importancia al 
desarrollo de estas cualidades y brindan menor importancia al hecho de trabajar con objetivos 
claros como factores motivadores de la actividad. 
 
 En ambos casos se mantiene una cualidad pero posteriormente aparece una nueva que en la 
fase inicial presentaba un desarrollo menor. Esto se debe a que luego del conocimiento y 
aplicación de las técnicas establecidas en el protocolo se abre un abanico de posibilidades que 
permitirá al deportista un acceso más consciente al tan necesario estado de disposición para la 
competencia. 
 El rendimiento competitivo se incrementó de manera notable pues según los pronósticos 
iníciales apenas un 25% de la muestra estaban pronosticados con posibilidades de lograr la 
primera ubicación. Posterior a la aplicación del protocolo se rompió el pronóstico pues el 
37.5% de la muestra correspondiente a 6 deportistas lograron el primer lugar, con lo que queda 
demostrada una vez más y de manera objetiva la validez del protocolo de intervención y del 
trabajo multidisciplinario. 
 
 Existe un vacío en el proceso de formación de los entrenadores de las diferentes disciplinas 
deportivas en lo relacionado a la utilización de técnicas psicológicas que puedan contribuir a la 
optimización del rendimiento de los deportistas en los entrenamientos y por cierto en los 
eventos competitivos. Sin embargo de ello, existe también en ellos un interés marcado y 
creciente por conocer y acceder a este tipo de herramientas que adecuadamente utilizadas por 
profesionales psicólogos del deporte, les posibilitarán mejorar aún más su proceso de 
crecimiento personal y profesional para lograr la excelencia deportiva con los atletas que ellos 





 La importancia de la Psicología del Deporte y el posicionamiento y trascendencia que logre 
obtener la misma en el ámbito de las ciencias aplicadas al deporte, depende en mucho del 
trabajo científico y sistematizado de los profesionales en el área, quienes deben enmarcar su 
labor en un contexto de trabajo en equipo, humildad, apertura al conocimiento y al cambio, 
amor por lo que se hace y defensa de la especialidad, respeto, sistematización de su labor y por 
cierto   profunda mística y deseo de compartir sus experiencias. 
 
 Luego de todo el análisis realizado se comprueba que el rendimiento deportivo para la 
competencia en los deportistas seleccionados de Tae Kwon Do de la categoría juvenil de 
Concentración Deportiva de Pichincha SI se incrementó, con lo cual queda comprobada  la 































 Se debe continuar con la aplicación sistemática y sostenida de protocolos de intervención en el 
área de psicología del deporte para que de igual forma el rendimiento de los deportistas sea 
consistente  y ellos logren una performance que los proyecte al alto rendimiento deportivo a 
nivel internacional que permita a nuestro país ser protagonista permanente en el deporte 
mundial. 
 Todo proceso de intervención en Psicología del Deporte debe ser precedido de un proceso de 
capacitación e inducción al trabajo a realizar dirigido a los deportistas, dirigentes  y a los 
integrantes del equipo multidisciplinario, para que todos los actores de la dinámica del deporte 
puedan tener conciencia cierta de los procedimientos a realizar y sus innegables beneficios. 
 
 Las organizaciones deportivas locales, provinciales y nacionales deben tener conocimiento y 
apoyar  las intervenciones científicas en el área de psicología del deporte para que el campo de 
acción de los profesionales especialistas en el área se incremente y puedan brindar su aporte 
valioso en el proceso de formación, especialización y maestría de nuestros deportistas. 
 
 La Facultad de Ciencias Psicológicas de la Universidad Central debería establecer convenios 
de cooperación interinstitucional con las diferentes universidades, facultades y escuelas de 
cultura física y entrenamiento deportivo y ciencias afines que existen a nivel nacional e 
internacional para que se puedan realizar eventos de capacitación donde los estudiantes y 
graduados de la Maestría en Psicología del Deporte puedan exponer sus experiencias y 
conocimientos científicos obtenidos en sus investigaciones. De esta manera se lograría un 
posicionamiento mayor de la especialidad en el contexto de las ciencias aplicadas al deporte 
generando la necesidad de la presencia de profesionales capacitados dentro de sus equipos 
multi e interdisciplinarios que trabajan con sus deportistas. 
 
 El Instituto de Postgrado de la Facultad de Ciencias Psicológicas debería poner en 
conocimiento del Ministerio del deporte una base de datos con las investigaciones realizadas 
por sus graduados en psicología del deporte para que el ente rector del deporte nacional pueda 
analizar sus contenidos y observar la posibilidad cierta de que los mejores trabajos sean 
publicados convirtiéndose así en fuentes bibliográficas de consulta de los entrenadores y 
profesionales del sistema deportivo nacional. 
 
 Toda investigación realizada en Psicología del Deporte debería contar con los procedimientos 




para los estudiantes de futuras promociones, y por cierto en referentes para la elaboración de 
manuales de intervención en el área. 
 
 No se debe restringir el conocimiento de las técnicas propias de la psicología únicamente a los 
profesionales de la rama sino mas bien que se debería propender a su divulgación a todos los 
profesionales de las ciencias aplicadas al deporte para que el trabajo de los profesionales 
psicólogos del deporte sea comprendido y aceptado siempre dentro de un marco ético y 
científico de trabajo en equipo que permita el crecimiento de la especialidad. 
 
 El trabajo del profesional Psicólogo del Deporte debe ser un trabajo de campo, con un 
acompañamiento permanente del proceso de entrenamiento y competencia, convirtiéndose así 
en un actor activo y dinámico de los procesos encaminados a la formación integral de los seres 
humanos deportistas, con aportes científicos, de alta calidad humana y empatía, trabajo en 
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Vladimir Aguirre Aguirre, previa a la obtención del título de Magister en Psicología del deporte ; el 
tema es: “APLICACIÓN DE UN PROTOCOLO DE INTERVENCIÓN PSICOLÓGICA PARA 
LAS COMPETENCIAS EN LOS DEPORTISTAS SELECCIONADOS  DE TAE KWON DO 
DE LA CATEGORÍA JUVENIL DE CONCENTRACIÓN DEPORTIVA DE PICHINCHA”  
cuyo objetivo es determinar si la aplicación de procedimientos psicológicos protocolizados 
incrementa el rendimiento deportivo para la competencia.  
 
Siendo parte de la selección Juvenil de la provincia y cumpliendo mi persona con el perfil para 
dicha investigación, doy mi consentimiento para participar y colaborar con los procedimientos para 
que dicho proceso culmine con éxito. 
 



















CUESTIONARIO DE DIAGNOSTICO INICIAL 
 
Nombre: ……………………………………………..…Edad……………………………. 
Categoría…………….Tiempo como seleccionado de Pichincha…………………… 
Instrucciones 
Marque con una X la respuesta que Ud. crea es la acertada. Lea cada pregunta de manera 
calmada y conteste según su criterio y con total honestidad. Recuerde que la información 
contenida en este cuestionario es confidencial y será de utilidad para el trabajo posterior 
que pretende contribuir a mejorar su rendimiento deportivo para las competencias. 
 
1. Ha recibido Ud. entrenamiento en técnicas psicológicas para mejorar el 
rendimiento deportivo para la competencia? 
 
SI (    )                                                         NO (    ) 
2. La aplicación de  técnicas psicológicas puede ayudar a mejorar  el rendimiento 
deportivo para la competencia? 
 
a- Creo que no mejoraría    (    ) 
b- Mejoraría poco     (    ) 
c- Mejoraría solo de forma moderada  (    ) 
d- Mejoraría mucho     (    ) 
 
3. Qué técnicas psicológicas le gustaría aprender a Ud. para mejorar su rendimiento 
deportivo para la competencia? 
a. (   ) Relajamiento muscular 
b. (   ) Técnicas y dinámicas grupales 
c. (   ) Visualización 
d. (   ) Técnicas de respiración 
e. (   ) Grupos de encuentro 
f.  (   ) Autosugestión 
g. (   ) Planteamiento de metas 
h. (   ) Otras 
 
4.  En orden jerárquico cuáles  de las siguientes técnicas le parecen las más atractivas 
y válidas para mejorar su rendimiento deportivo para la competencia Cual sería la 
primera, segunda, tercera, cuarta, quinta y sexta? (Ubique en los paréntesis el orden 
que usted les otorgaría) 
a. (   ) Relajamiento muscular 
b. (   ) Técnicas y dinámicas grupales 
c. (   ) Visualización 
d. (   ) Técnicas de respiración 
e. (   ) Grupos de encuentro 
f.  (   ) Autosugestión 









5. Entre los componentes psicológicos de su entrenamiento para la competencia cuáles 
le interesa desarrollar más? ( Califique en una escala de 1 a 10 en cada caso según sus 
intereses) 
_____ Seguridad pre – competitiva 
_____ Agresividad deportiva 
_____ Planteamiento de metas 
_____ Perseverancia y tenacidad 
_____ Determinación y valentía 
_____ Iniciativa y autonomía 
_____ Control y autodominio 
_____ Espíritu de lucha 
_____ Tolerancia a la fatiga 
_____ Trabajo en equipo 
_____ Alegría para entrenar y competir 
 
6. Indique en el recuadro un tiempo estimado en minutos de la sesión de 




7. Indique en el recuadro un tiempo estimado en minutos del calentamiento previo a 




8. Indique de qué formas el entrenamiento mental puede ayudar a su predisposición 










































































Resultado obtenido en la competencia………………………………………………. 
Instrucciones 
Marque con una X la respuesta que U. crea es la acertada. Lea cada pregunta de 
manera calmada y conteste según su criterio y con total honestidad. Recuerde 
que la información contenida en este cuestionario es confidencial y será de 
utilidad para evaluar la aplicación de las técnicas con las que se pretende 
contribuir a mejorar su rendimiento deportivo para las competencias. 
 
1. Sientes que la aplicación de las técnicas psicológicas ha contribuido a 
mejorar tu rendimiento deportivo para la competencia? 
 
SI (    )                                                         NO (    ) 
 
2. Con la aplicación de las técnicas tu rendimiento  cuánto ha mejorado.? 
 
a- No mejoró    (    ) 
b- Mejoró poco     (    ) 
c- Mejoró solo de forma moderada  (    ) 
d- Mejoró mucho     (    ) 
 
3. Qué técnicas crees tú que han contribuido más para mejorar  tu 
rendimiento deportivo para la competencia? 
 
a. (   ) Relajamiento muscular 
b. (   ) Técnicas y dinámicas grupales 
c. (   ) Visualización 
d. (   ) Técnicas de respiración 
e. (   ) Grupos de encuentro 
f.  (   ) Autosugestión 
h. (   ) Otras 
 
4.  En orden jerárquico cuáles  de las siguientes técnicas te parecen que han 
sido las más atractivas y válidas para mejorar tu rendimiento deportivo para 
la competencia? Cuál sería la primera, segunda, tercera, cuarta, quinta y 
sexta? (Ubique en los paréntesis el orden que usted les otorgaría) 
 
a. (   ) Relajamiento muscular 
b. (   ) Técnicas y dinámicas grupales 
c. (   ) Visualización 
d. (   ) Técnicas de respiración 
e. (   ) Grupos de encuentro 






5. Entre los componentes psicológicos del entrenamiento para la 
competencia cuáles han mejorado  más con la aplicación de las técnicas? 
(Califique en una escala de 1 a 10 en cada caso según sus resultados) 
 
_____ Seguridad pre – competitiva 
_____ Agresividad deportiva 
_____ Planteamiento de metas 
_____ Perseverancia y tenacidad 
_____ Determinación y valentía 
_____ Iniciativa y autonomía 
_____ Control y autodominio 
_____ Espíritu de lucha 
_____ Tolerancia a la fatiga 
_____ Trabajo en equipo 
_____ Alegría para entrenar y competir 
 
6. Indique en el recuadro en una escala de porcentaje de 0 a 100% en cuánto 
considera que ha mejorado su rendimiento para la competencia luego de la 




7. Indique en el recuadro el tiempo en minutos  del calentamiento previo a la 





8. Considera que se debe continuar con la aplicación de las técnicas durante 
todo el macrociclo de entrenamiento? 
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